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ABSTRAKT
Bakalářská práce se zaměřuje na ověření účinnosti sebe-terapeutického manuálu  “A
Workbook  To  Increase  Your  Meaningful  And  Purposeful  Goals”  (česky „SUC Manuál“).
Teoretická část představuje současné stěžejní teorie v oblastech, které jsou filosofii Manuálu
relevantní – tedy teorii hedonického a eudaimonického well-beingu od Dienera a Ryffové,
Schwartzovu  teorii  hodnot,  model  cílů  v  self-konkordantním pojetí  Sheldona  a   koncept
svépomoci a psaní psaní v psychoterapii.
Manuál byl po přeložení do češtiny administrován třem experimentálním skupinám,
kdy  každá  skupina  měla  přidělenou  sobě  stínovou  skupinu  kontrolní.  K  testování  vlivu
posloužila v úvodu i na konci studie testová baterie sestavená z testů SPANE, SWLS a MLM.
Hypotéza  předpokládala,  že  experimentální  skupiny  budou  po  absolvování  Manuálu
vykazovat (i s časovým odstupem deseti týdnů) zlepšení v oblasti eudaimonické složky well-
beingu.
Následná analýza získaných dat prokázala zlepšení eudaimonické složky well-beingu
u experimentálních skupin a stagnaci hedonické složky well-beingu, zatímco u kontrolních
skupin nedošlo ke změnám v oblasti eudaimonické, ani hedonické složky well-beingu.
KLÍČOVÁ SLOVA
smysl, účel, hodnoty, cíl, sebe-terapie, logoterapie, dlouhodobý účinek, efektivita
ABSTRACT
This bachelor's thesis is focusing on verification of effectiveness of self-therapeutic
manual “A Workbook To Increase Your Meaningful And Purposeful Goals” (in Czech “SUC
Manuál”). Theoretical part presents nowadays theories in fields connected with philosophy of
Manual – hedonic and eudaimonic theories of well-being by Diener  and Ryff,  Schwartz's
value theory, model of self-concordant goals by Sheldon, and concept of self-help and writing
in psychotherapy.
Manual  was  translated  into  Czech  language  and  afterwards  administered  to  three
experimental groups, while each of group had a “shadow” control group. All groups were
tested at the beginning and at the end of experiment with battery of tests including SPANE,
SWLS and MLM. Main hypothesis assumed that experimental groups will show increase in
eudaimonic well-being even over ten weeks after finishing Manual.
Following analysis of data shown increase of eudaimonic well-being and stagnancy of
hedonic well-being in experimental groups, while control groups shown any changes neither
eudaimonic, nor hedonic well-being.
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1) ÚVOD
Docházet  na  profesionální  individuální  psychoterapii  k  odborníkovi  může  být  pro
mnohé potenciální klienty obtížně realizovatelné z různých důvodů. Jedním z prvních může
být skutečnost, že tato odborná psychická péče nemusí být geograficky všem rovnoměrně a
přiměřeně dostupná (především lidem z menších měst). Z toho může, i v případě skutečného
zájmu  o  péči,  vzejít  zvýšení  ekonomické  náročnosti  již  tak  ne  nejlevnějších  (pokud  se
nerozhodne pro klinického psychoterapeuta, který má smlouvu s jeho zdravotní pojišťovnou)
služeb terapeuta (a to nejen po čistě po finanční stránce,  ale též z pohledu času, který je
potřeba investovat – tedy nejen samotný čas terapie, ale též dojezdový čas). Pokud by se i
přesto potenciální klient rozhodl vyhledat pomoc, může si klást nejrůznější otázky typu: „Jak
poznám správného terapeuta? Můžu od něj vůbec potom odejít? A co řeknu v práci a doma?
Chci mu vůbec říkat všechny ty věci? A co když bude znát nějaké mé přátele?“ Každý klient
by jistě dokázal vyjmenovat i mnoho dalších důvodů a otázek, které si kladl, nebo dokonce
stále klade v souvislosti  s psychoterapií.  Má člověk, který po dlouhém zvažování dojde k
tomu,  že  není  v  jeho silách  a  možnostech  podstupovat  „standardní“  psychoterapii,  vůbec
nějakou  alternativní  možnost?  Osobně  vnímám  roli  takové  osoby  jako  přinejmenším
nelehkou, ne-li částečně bezvýchodnou, s uvědoměním si výše uvedených limitů.
V rámci této bakalářské práce se pokusím prověřit jednu z možných alternativních cest
„terapie  bez  terapeuta“,  a  to  svépomocnou  terapii  založenou  na  konceptu  zhmotněném v
terapeutickém materiálu “A Workbook To Increase Your Meaningful And Purposeful Goals”
(Hutzell & Eggert,  2009) (česky volně přeloženo „Rozvoj smysluplných a účelných cílů -
SUC Manuál; dále zkráceně „Manuál“). Tento způsob psychoterapie je v jistém směru velmi
nenáročný – klient si pouze z internetu stáhne a vytiskne Manuál, kterým následně prochází
na základě toho jak jej sám Manuál „vede“, zcela bez potřeby další fyzické osoby či dojíždění
na určité místo. Takové řešení je tedy nejen finančně velmi dostupné, ale též časově velmi
pružné vzhledem k časovým možnostem klienta. Zároveň ukončení takové terapie může být
pro  mnohé  snazší,  než  ukončení  kontaktu  s  jinou  osobou;  zcela  postačí  Manuál  zkrátka
odložit  a  nepokračovat  v  něm,  pokud je  člověk  nespokojen.  Zároveň  lze  takovou  terapii
provádět  „v  utajení“,  aniž  by se  člověk  musel  obávat  soudů svého  okolí.  Výše  zmíněné
skutečnosti  nabízejí  nemálo  výzkumných cílů,  jejichž  naplňování  může přinést  zamyšlení
hodné výsledky.
Čím jednodušší se však stanovený cíl může zdát – tedy prověřit dlouhodobost vlivů
takového  materiálu  (pokud vůbec  nějaké  má)  –  tím obtížnější,  zároveň  však zajímavější,
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mohou být výstupy vzešlé z naplňování takového cíle.  Nejedná se ale o jediné cíle, které
mohou být v rámci takového výzkumu dosaženy.
Chronologicky  snad  úplně  prvním  naplněným  cílem  je  překlad  bezmála
padesátistránkového interaktivního Manuálu z angličtiny do češtiny, což je základní podmínka
pro návaznou práci.
Dalším  cílem,  který  Manuál  sám  ve  své  podstatě  nabízí,  je  prověření  konceptu
rozdílných druhů „štěstí“ - tedy eudaimonického a hedonického. Manuál se totiž zaměřuje
především na pocit smysluplnosti vlastního života a vlastního konání, čímž by měl ovlivňovat
právě eudaimonickou složku štěstí.
Práce je rozdělena standardním způsobem na část teoretickou, pojednávající o teoriích
a konceptech, o které se Manuál opírá, či které jsou myšlenkám Manuálu příbuzné. Empirická
část  práce  pak  popisuje  celý  výzkum  a  předkládá  jeho  výsledky  s  interpretacemi
zpracovanými do závěrečné diskuse. Neopomenutelnou částí  jsou pak i  závěrečné přílohy,
které obsahují všechny klíčové podklady výzkumu (tedy jednotlivé testy, testovou baterii a
Manuál v originální anglické i přeložené české verzi a další).
Následující  stránky  jsou  tedy  svědectvím  toho,  jakým  způsobem  autor  výše
vytyčených cílů dosahoval a co lze z daných výsledků vyvozovat.
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2) TEORIE
SUC  Manuál  pracuje,  implicitně  či  explicitně,  s  několika  různými  koncepty  –
například s pocitem štěstí, hodnotami, cíli, svépomocnými aspekty – které člověku osvětluje
ve „své filosofii“, která odpovídá stylu práce s Manuálem. 
V rámci teoretické části bych se rád zaměřil právě na výše zmíněné koncepty, avšak z
jiných  perspektiv,  než  z  jakých  na  ně  sám  Manuál  (tedy  jeho  autoři)  pohlížejí.  Na
následujících stránkách představuji dva psychologické proudy v přístupu k osobnímu štěstí,
„well-beingu“,  tedy  hedonickou  tradici  zastoupenou  Edem  Dienerem  a  jeho  prací,  a
eudaimonické pojetí v čele s Carol Ryffovou. V případě osobních hodnot pak předkládám
Schwatrzovu propracovanou teorii deseti univerzálních hodnot, abych plynule přešel k cílům
tak,  jak  je  pojímá  model  self-konkordance  Kennona  Sheldona.  Posledním  tématem  se
pokusím přesněji uvést a zasadit Manuál jako specifickou svépomocnou techniku.
Věřím, že představené koncepty a přístupy vhodně doplňují  ty,  se kterými pracuje
Manuál, už proto, že na mnoha místech jsou patrné překryvy přístupů a teorií.
2.1 Štěstí, spokojenost
„Pocit štěstí z dobře vykonané práce.“ I tak by se dal, laicky a zjednodušeně, označit
možný výstup z Manuálu. Zaměřím se však na psychologičtější pojetí právě zmíněného štěstí.
Štěstí a příbuzné termíny jsou psychologicky velmi zkoumaná témata, zahrnující v současné
době  několik  přístupů  a  teorií.  Za  asi  nejzákladnější  „klasifikaci“  štěstí  lze  považovat
rozdělení na štěstí hedonické a eudaimonické. Avšak ještě než tyto dvě kategorie přiblížím,
pokusím se nejprve pojem „štěstí“ definovat.
2.1.1 Well-being nebo štěstí ?
Ne náhodou začínám otázkou. V oblasti zkoumání štěstí totiž stále nebyla pokořena
základní výzva – a to terminologická shoda  (Delle Fave, Brdar,  Freire,  Vella-Brodrick,  &
Wissing, 2011). Český termín „štěstí“ má totiž dva anglické protiklady, buď doslovný překlad
„happiness“,  anebo  šířeji  působící  „well-being“,  který  je  často  ve  své  anglické  podobě
přejímán do češtiny. Existuje však rozdíl mezi anglickým „happiness“ a „well-being“? Oba
termíny totiž bývají často zaměňovány (Delle Fave et al., 2011). V literatuře však nalezneme i
další  slova,  která  jsou  v  souvislosti  s  well-beingem,  či  jako  jeho  synonymum,  uváděna,
například sebe-aktualizace, spokojenost, přizpůsobení, ekonomická prosperita a kvalita života
(Hefferon & Boniwell, 2011).
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Well-being  lze  definovat  jako  komplexní  konstrukt,  který  zahrnuje  optimální
zkušenosti  a  optimální  fungování  jedince  (Ryan  & Deci,  2001).  Široká  definice  se  stává
specifičtější  ve  chvíli,  kdy použijeme  právě  základní  klasifikaci,  tedy  když  se  pokusíme
definovat hedonické well-being a eudaimonické well-being.
Jak  uvádí  Ryan  &  Deci,  hedonické  well-being  definuje  štěstí  skrze  dosahování
potěšení a slasti a vyhýbání se bolesti. Historie hedonismu je dlouhá, už filosof Aristippos
učil,  že  životním cílem je  zažívat  co  nejvíce  slasti.  V novodobější  historii  zase  Hobbes
prohlašoval, že štěstí vychází z honby za chtíči. Utilitarističtí filosofové (například Bentham)
tvrdili, že dobrá společnost vychází ze snahy jedinců maximalizovat jejich slasti a potěšení.
Hedonismus ve vztahu k well-beingu lze  najít v různých formách – jak úzce zaměřený na
tělesné rozkoše, tak široce poukazující na vlastní touhy a zájmy. Nejvíce rozšířený pohled na
hedonismus  představuje  pocit  subjektivního  štěstí  zahrnující  zažívání  příjemného  a
nepříjemného posuzovaného na základě představ o dobrých a  špatných elementech života
(Ryan  &  Deci,  2001).  Principiálně  velice  podobnou  definici  hedonistického  přístupu  v
psychologii  lze  nalézt  v  knize  „Well-Being:  The  Foundations  of  Hedonic  Psychology“
(Kahneman, Diener, Schwarz, & Russell Sage Foundation, 2003), která již svým názvem staví
na roveň pojem well-being a hedonismus. Autoři definují hedonickou psychologii jednoduše –
jako studování toho, co dělá zkušenosti a život příjemným nebo nepříjemným. Příjemné a
nepříjemné dále rozšiřují na další protiklady jako slast – bolest, zájem – nuda, radost – utrpení
a uspokojení – neuspokojení (Kahneman et al., 2003). Již výše zmíněný „pocit subjektivního
štěstí“, anglicky „subjective well-being“, též SWB, je termín spjatý s hedonickým přístupem.
SWB ve své podstatě sestává ze tří složek – spokojenosti se životem, přítomnosti pozitivní
nálady a absence negativní nálady.  V anglické literatuře je pak takový stav považován za
„happiness“ (tedy štěstí) (Ryan & Deci, 2001). Tím je vlastně zodpovězena otázka rozdílnosti
pojmů well-being a happiness. Termín Happiness je většinou užíván v rámci hedonického
přístupu, který je synonymem k celkovému životnímu uspokojení (Delle Fave et al., 2011) –
tedy k subjective well-being.
Druhým pohledem na problematiku well-beingu je eudaimonický přístup, dle kterého
jen  pocit  štěstí  není  dostačujícím;  pojednává  o  aktualizaci,  naplňování  a  realizování
potenciálů člověka (Ryan & Deci, 2001). Dle Aristotela jsou pak důležitou složkou projevy
ctností  a  dělání  toho,  co  stojí  za  to  být  uděláno  (Hefferon  & Boniwell,  2011);  považuje
hedonismus za sprostý ideál, který činí lidi bezcharakterními stoupenci tužeb (Ryan & Deci,
2001).  Eudaimonický  přístup  se  navíc,  už  ze  své  podstaty,  nemůže  spokojit  pouze  se
„štěstím“,  neboť  poukazuje  na  skutečnost,  že  ne  všechny  touhy  a  jejich  výstupy  ústí  v
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pozitivní well-being, ač mohou produkovat potěšení, protože ne vše takové nakonec ústí pro
člověka v dobré (Ryan & Deci, 2001). Asi nejvýraznějším proudem eudaimonického přístupu
je  koncept  „psychologického  well-beingu“  (psychological  well-being,  PWB)  jak  jej
definovala a rozpracovala Carol Ryff (blíže viz. 2.1.3 Eudaimonické pojetí Carol D. Ryffové).
Výzkumy  naznačují,  že  well-being  je  pravděpodobně  nejlepší  uchopovat  jako
multidimenzionální, zahrnující jak aspekty hedonického, tak eudaimonického pojetí (Ryan &
Deci,  2001).  Stejně tak přistupuji  k problematice ve svém výzkumu, kde užívám nástroje
obou těchto „táborů“ well-beingu.
2.1.2 Hedonické pojetí Edwarda Dienera – SWB
Ed  Diener,  významný  americký  psycholog  pocházející  z  Kalifornie,  se  na  poli
pozitivní psychologie a zkoumání well-beingu pohybuje od 80. let 20. století  (Slezáčková,
2012). Jeho přístup se kloní k hedonistickému pojetí well-beingu – tzv. subjektivnímu well-
beingu; sám je spoluautorem knihy s výmluvným názvem „Well-Being: The Foundations of
Hedonic Psychology“ (Kahneman et al., 2003).
Bylo by však nesprávné považovat Dienera za radikálního hedonistu. Jeho více než
třicetiletá  práce  ústí  ve  svébytnou  teorii,  kterou  pomáhají  pochopit  tři  škálové  dotazníky
zaměřené na různé oblasti well-beingu: SWLS (Satisfaction with Life Scale), SPANE (Scale
of Positive and Negative Experience) a FS (Flourishing Scale).
Nejstarší z výše uvedených škál, SWLS, je určena k měření celkové spokojenosti se
životem. Krátký dotazník (obsahující 5 otázek, ke každé sedmibodovou Lickertovu škálu) je
zaměřen na první z Dienerových konceptů well-beingu – koncept „životní spokojenosti“, v
originále  „life  satisfaction“  (=LS).  Životní  spokojenost  představuje  to,  jak  na  svůj  život
člověk sám o sobě kognitivně nahlíží a co o něm soudí (Diener, Emmons, Larsen, & Griffin,
1985).  Míra  životní  spokojenosti  je  na  vědomé  úrovni,  jedinec  si  ji  vytváří  na  základě
porovnávání své aktuální životní situace se standardem, který si jedinec sám vytváří. Životní
spokojenost je pak výsledkem kognitivního zhodnocení procesu a výsledku tohoto porovnání
(Pavot & Diener, 1993). SWLS poskytuje klasifikaci osob dle míry životní spokojenosti od
„extrémně nespokojených“ až po „velmi spokojené“ (celková klasifikace, bodové rozložení a
charakteristika jednotlivých úrovní viz. (Diener, 2006)).
SPANE škála se oproti tomu zaměřuje na emoce a prožívání člověka. Dotazník čítá 12
položek, 6 zaměřených na pozitivní prožitky (positive feelings = SPANE-P) a 6 zaměřených
na  negativní  prožitky  (negative  feelings  =  SPANE-N),  jejichž  výsledný  skór  se  získá
odečtením celkové hodnoty SPANE-N od celkové hodnoty SPANE-P. Celkovým výsledkem
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je pak skóre „vyváženosti afektů“ (affect balance = SPANE-B). Koncept vyváženosti afektů
vychází  z  toho,  že  na  základě  této  hodnoty  lze  dlouhodobě  předvídat  pocit  well-beingu
(Diener et al., 2010).
FS škála je pomyslným třetím dílkem Dienerovy skládanky well-beingu. Na rozdíl od
emocí  a  životní  spokojenosti  měří  další  klíčové  oblasti  v  životě  člověka,  od  kterých  se
celkový pocit well-beingu odvíjí, tedy podobu sociálních vztahů, sebeúctu, pocit kompetence,
spiritualitu a zaujetí  činnostmi a prací (tedy míru „prospívání“ - flourishing). Dle Dienera
právě FS škála přináší do jeho pojetí well-beingu, vedle zaměření na emoce a uspokojení, také
přesah od individualistického ke společenskému,  s  čímž ve svém pojetí  pracuje například
Carol  Ryff  (Diener,  2008).  Stručně  řečeno,  FS  škála  ve  svých  osmi  položkách  se
sedmibodovými Lickertovými škálami měří míru socio-psychologické prosperity  (Diener et
al., 2010).
Tři  koncepty,  měřeny  třemi  škálovými  dotazníky,  souhrnně  udávají  podobu  well-
beingu tak, jak ji chápe Diener. Vzájemný vztah mezi koncepty lze zanést do „rovnice well-
beingu“ (převzato a upraveno z (Slezáčková, 2012)):
SWB = životní spokojenost + vyváženost afektů + prospívání
Výsledný  pocit  subjektivního  well-beingu  je  tedy  součtem  celkové  životní
spokojenosti,  míry  vyváženosti  emocionálních  afektů  a  pocitů  a  socio-psychologického
prospívání.
Pro získání co nejucelenější podoby well-beingu u dané osoby je proto důležité měřit
jak afektivní, tak kognitivní komponenty (Pavot & Diener, 2008).
2.1.3 Eudaimonické pojetí Carol D. Ryffové – PSW
Carol  D.  Ryff  již  téměř  30  let  prezentuje  svůj  eudaimonický,  šesti-dimenzionální
model psychologického well-beingu. Poprvé jej v ucelené formě představuje roku 1989 (Ryff,
1989).
 Hlavním popudem k vytvoření modelu bylo dle autorky nedostatečné vymezení a
definování  well-beingu  v  odborných  kruzích.  Argumentuje  nepochopeným,  či  až
misinterpretovaným  Aristotelovým dílem „Etika  Nikomachova“,  které  je  dle  ní  jedním z
klíčových  dokumentů  k  pochopení  rozdílu  mezi  eudaimonickým  a  hedonickým.  Zároveň
upozorňuje  na  tehdejší  skutečnost,  že  dosavadní  nástroje  pro  měření  well-beingu  (tedy
„pozitivního fungování“) opomíjejí eudaimonické pojetí a že byly spíše vedlejším produktem
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různých  výzkumů,  než  od  začátku  cílenou  metodou  k  měření  well-beingu.  Na  těchto
nástrojích pak následně stavělo pojetí well-beingu, které tak nebylo příliš dobře teoreticky
propracované a zakotvené. Upozorňuje též na skutečnost, že je potřeba pracovat s literaturou,
která  o  pozitivním,  dobrém  fungování  lidské  psychiky  již  pojednává,  avšak  je  doposud
opomíjena z důvodu absence operacionalizace a měření konceptů a teorií v ní zmíněných.
Celá situace je navíc o to komplikovanější, že různí autoři uvádějí (na první pohled) velmi
různorodé teorie (Ryff, 1989).
Carof  Ryff  skrze  průzkum  literatury  autorů  Maslowa,  Rogerse,  Junga,  Allporta,
Eriksona, Bühlera, Neugartena, Frankla, Jahody a dalších nejprve definuje všech šest dimenzí
teorie s jejich póly, ze kterých je následně odvozeno na 480 položek (pro každou dimenzi 80,
vždy 40  pro  jeden  pól),  ze  kterých  skrze  následnou  revizi  zůstane  32  položek  na  jednu
dimenzi  (opět  polárně  vyvážených),  kterým  je  přiřazena  šestistupňová  Lickertova  škála
(„velmi  souhlasím“  až  „velmi  nesouhlasím“).  Tyto  položky  jsou  ve  formě  dotazníku
administrovány 321 mužům a ženám (rozděleným na mladé dospělé,  dospělé ve středním
věku a starší dospělé). Na základě zpracování výsledků a analýz je sestavena výsledná podoba
dotazníku,  kde  má  každá  dimenze  20-ti  položkové  zastoupení.  Tato  podoba  je  následně
retestována ve vztahu k předchozí  podobě (s  časovým odstupem 6 týdnů) jako reliabilní.
Výsledná  podoba  dotazníku  je  též  korelována  s  výsledky  dalších  šesti  již  existujících
dotazníků na well-being jako validní (Ryff, 1989).
Následující  schéma  zachycuje  šest  dimenzí  teorie  psychologického  well-beingu  a
jejich teoretická východiska (Ryff, 2014; Ryff & Singer, 2008).
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Jednotlivé dimenze a jejich póly jsou autorkou definovány následovně  (Ryff, 1989,
2013, 2014; Ryff & Singer, 2008):
Sebepřijetí jako  centrální  vlastnost  mentálně  zdravého  jedince,  charakteristika
sebeaktualizace, optimálního fungování a zralosti. Pozitivní přijetí sebe v současnosti a sebe v
minulosti.
Vysoký  skór představuje  jedince  s  pozitivním  vztahem  k  sobě  samému,
přijímajícího různé aspekty sebe sama, jak dobré, tak špatné; svou minulost vnímá pozitivně.
Nízký  skór ukazuje  na  jedince,  který  je  sám se  sebou  nespokojený,  jak  v
přítomnosti, tak se svou minulostí; jedinec si přeje být jiným, než jakým je.
Pozitivní vztahy s druhými a schopnost milovat jako jedna z hlavních komponent
mentálního zdraví. Vřelé vztahy s druhými jsou též známkou vyzrálosti.
Vysoký  skór značí  jedince  s  uspokojivými,  důvěrnými  a  vřelými  vztahy,
zajímajícího  se  o dobro  druhých;  jedinec  je  schopný silné  empatie,  afektu  a  intimity;  ve
vztahu umí dávat i brát
Nízký skór odráží  jen několik blízkých vztahů,  které  je pro jedince obtížné
udržovat; je izolován a frustrován nedostatkem interpersonálních vztahů; jedinec není ochoten
uzavírat kompromisy za účelem udržení si vazeb s ostatními
Autonomie je spojována s kvalitami jako sebeurčení, nezávislost a seberegulace. 
Vysoký  skór v  této  dimenzi  představuje  člověka  nezávislého,  odolávajícího
sociálním tlakům, seberegulujícího.
Nízký skór je charakteristický pro osoby orientované na hodnocení a soudy od
druhých; jedinec je konformní sociálnímu tlaku a rozhoduje se dle druhých.
Zacházení  s  prostředím je  dimenze  představující  schopnost  jedince  volit  si  či
vyhledávat takové prostředí, které je pro jeho psychické podmínky a charakteristiky vhodné.
Schopnost různě zacházet s prostředími vně jedince a přetvářet je a využívat jejich příležitostí
je známkou zralosti.
Vysoký  skór odkazuje  k  jedinci  kompetentnímu  v  práci  s  prostředími,
schopného  v  nich  vykonávat  rozličné  aktivity  a  využívat  příležitostí  poskytovaných
prostředími. Jedinec je schopen si utvořit prostředí odpovídající jeho osobním potřebám a
hodnotám.
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Nízký  skór je  naměřen  u  jedinců,  kteří  mají  problémy  se  zvládáním
každodenních  situací,  jedinec  pociťuje  neschopnost  změny  k  lepšímu,  není  si  vědom
příležitostí a nedokáže kontrolovat vnější svět.
Smysl  života je  charakterizován  pocitem  účelu  a  smysluplnosti  života  jedince,
pocitem směřování a záměrnosti. Dobře fungující jedinec má cíle, záměry a pocit směřování,
které činí jeho život smysluplným.
Vysoký  skór nacházíme  u  jedinců  s  vytyčenými  cíli  a  pocitem  směřování;
jedinec chová taková přesvědčení, která dávají jeho životu smysl.
Nízký skór se projevuje nedostatečným pocitem smysluplnosti života, jedinec v
dosavadním  životě  nespatřuje  žádný  význam,  má  jen  pár  cílů,  není  přesvědčen  o
smysluplnosti života.
Osobní  rozvoj je  proces  neustálého  rozvoje  a  růstu  potenciálu  jedince;  potřeba
sebeaktualizace a seberealizace; otevřenost ke zkušenostem.
Vysoký skór popisuje jedince jako neustále se rozvíjejícího, otevřeného novým
zkušenostem, realizujícího svůj potenciál, spatřujícího postupné zlepšování u sebe sama.
Nízký  skór předkládá  jedince  stagnujícího,  bez  snahy  o  zlepšování  se,
znuděného životem, pociťujícího neschopnost rozvoje.
Analýza dotazníků též odhalila specifika u některých skupin osob. V rámci věkových
skupin se ukázalo,  že obecně vyšších skórů dosahovali  dospělí  ve středním věku spolu s
mladými dospělými, oproti starším dospělým. V dimenzi „zacházení s prostředím“ nejníže
skórují mladí dospělí, v dimenzi „osobního rozvoje“ naopak nejníže skórovali starší dospělí.
Rozdíly v pohlavích byly zaznamenány u dimenzí „pozitivní vztahy s druhými“ a „osobní
rozvoj“, kde dosahovaly oproti mužům vyšších skórů ženy (Ryff, 1989).
2.2 Hodnoty
Hodnoty zaujímají v Manuálu výsadní postavení. Prakticky celá filozofie změny, jak
je autory Manuálu popsána, vychází z uvědomování, hledání a naplňování hodnot jedince. O
důležitosti hodnot je patrně přesvědčen i Shalom H. Schwartz, izraelský sociální a kulturní
psycholog,  který  za  více  než  30  let  práce  v  oblasti  hodnot  vystavěl,  rozpracoval  a
experimentálně (v desítkách zemí po celém světě, na desítkách tisíc respondentů) ověřil svou
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teorii  deseti  univerzálních  hodnot.  V textu  níže  se  nyní  pokusím celistvě  zachytit  hlavní
myšlenky jeho teorie.
2.2.1 Schwartzova teorie deseti univerzálních hodnot
Schwartzova  teorie  nahlíží  na  hodnoty  jako  na  kognitivní  reprezentace  tří
univerzálních  potřeb:  (A) biologických  potřeb,  (B) potřeby  interakce  v  interpersonálních
vztazích a  (C) nároků na blahobyt a přežití skupiny  (Schwartz & Bilsky, 1987). A právě z
těchto tří univerzálních potřeb Schwartz odvozuje deset rozdílných hodnot (Schwartz, 1994).
Teorie zároveň odráží základní podobnosti a rozdíly mezi hodnotami. Schwartz též na základě
průzkumu  literatury  původně  vymezuje  hodnoty  jako  (a) koncepty  či  přesvědčení,  (b) o
požadovaných konečných stavech chování, (c) které přesahují specifické situace, (d) zároveň
jsou vodítkem a měřítkem chování a událostí, a (e) jsou uspořádány dle poměrné důležitosti
(Schwartz & Bilsky, 1987). Právě touto definicí Schwartz odlišuje hodnoty od příbuzných
konceptů, jako jsou potřeby a postoje (Schwartz, 1994). Později však tuto definici upravuje a
spojuje hodnoty s cíli.  Hodnoty tedy definuje jako nadsituační cíle proměnlivé důležitosti,
které  slouží  jako  principy  provádějící  životem  či  jinou  sociální  entitou.  V  této  definici
implicitně  definuje  hodnoty  jako  cíle,  které  (1) slouží  zájmům  nějaké  sociální  entity,
(2) mohou  motivovat  akce  –  tedy  udávat  směr  a  emocionální  intenzitu,  (3) slouží  jako
standard pro posuzování a obhajování akcí, a (4) jsou získány jak skrze socializaci hodnot v
dominantní  skupině,  tak  skrze  jedinečnou  zkušenost  jedince  vycházející  z  procesu  učení
(Schwartz,  1994).  Schwartz  však  dokáže  hodnoty  definovat  i  jednodušeji.  Hodnoty  pak
definuje jako kognitivní reprezentace důležitých lidských cílů a motivací, o nichž lidé musí
komunikovat,  za  účelem koordinace  svého  chování  (Bilsky  & Schwartz,  1994).  Zároveň
definuje hodnoty jako relativně stálé osobnostní dispozice napříč časem a situacemi, které
mohou být užity pro charakterizování a porovnání jedinců  (Bilsky & Schwartz, 1994). Za
jednu  z  nejpodstatnějších  vlastností  své  teorie  považuje  Schwartz  dynamickou  strukturu
vztahů  mezi  deseti  hodnotami,  protože  každé  chování  vyjadřující  nějakou  hodnotu  má
praktické,  psychologické  a  sociální  dopady,  které  mohou být  konfliktní  či  kompatibilní  k
ostatním hodnotám (Schwartz & Boehnke, 2004).
Následující schéma ilustruje Schwartzovu teorii deseti univerzálních hodnot (převzato
a upraveno z (Bilsky & Schwartz, 1994)).
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Kruhové uspořádání hodnot odráží motivační kontinuum mezi nimi – čím blíže jsou si
dvě hodnoty (v jednom či druhém směru po kruhu), tím podobnější sdílejí základní motivaci,
naopak čím vzdálenější, tím jsou jejich motivace protichůdnější. Míra významnosti motivace
u  bližších  si  hodnot  se  překrývá,  avšak  ostře  se  odlišuje  motivace  hodnot  vzdálených.
Hodnoty jsou, vlivem vztahů mezi sebou, uspořádány kruhově, vyjma Tradice, která nasedá
na Konformitu  (Schwartz & Boehnke, 2004). Výrazné vztahy lze najít mezi následujícími
dvojicemi hodnot: (a) Moc a Úspěch – obě zdůrazňují sociální nadřazenost a úctu; (b) Úspěch
a Hedonismus – soustředění se na 'na sebe zaměřené' uspokojení; (c) Hedonismus a Stimulace
–  zdůraznění  touhy  po  afektivně  příjemném  vzrušení;  (d) Stimulace  a  Sebesměřování  –
zahrnují vnitřní zájem o novost a ovládnutí; (e) Sebesměřování a Univerzalismus – vyjadřují
důvěru ve vlastní úsudek a spokojenost s rozmanitostí vlastní existence; (f) Univerzalismus a
Benevolence – obsahují zájem a obohacení se o druhé a též přesah od sobeckých zájmů;
(g) Benevolence  a  Konformita  – ukazují  na normativní  chování  přinášející  blízké  vztahy;
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(h) Benevolence a Tradice – přinášející oddanost jedince ke skupině; (i) Konformity a Tradice
–  zdůrazňujících  podřízenost  vlastního  self  ve  prospěch  sociálně  dosazených  očekávání;
(j) Tradice a Bezpečí – usilující o zachování existence sociálního uspořádání, které přináší
jistotu přežití;  (k) Konformita a Bezpečí – zdůrazňující ochraňování harmonie ve vztazích;
(l) – Bezpečí a Moc – jako snaha vyhnout se či předcházet hrozbám pramenících z nejistot
skrze vztahy, prostředky a zdroje jedince (Schwartz, 1994).
Odlišnost soupeřících hodnot lze také shrnout pod čtyři hodnotové typy, utvářejících
dvě  bipolární  dimenze.  Jednou  takovou  dimenzí  je  pak  „Otevřenost  ke  změně  –
Konzervatismus“,  vyjadřující  míru  nezávislosti  myšlení,  konání  a  nakloněnosti  ke  změně
(skrze  hodnoty  Sebesměřování  a  Stimulace)  vůči  míře  submisivního  sebeomezování,
zachovávání tradic a ochraňování stabilního stavu (hodnoty Bezpečí, Konformita a Tradice).
Druhá dimenze, Sebepřesah – Sebeobohacení, má jeden pól nakloněný akceptování druhých
jako rovnocenných a péči o jejich blaho (hodnoty Univerzalismus a Benevolence), zatímco
druhý pól prezentuje honbu za individuálním úspěchem a dominancí nad ostatními (hodnoty
Moc a Úspěch) (Schwartz, 1994).
Následující tabulka souhrnně definuje všech deset základních hodnot (první sloupec),
spolu s jejich „podhodnotami“ (druhý sloupec), které danou hodnotu vždy nejlépe zastupují a
„sytí“; třetí sloupec pak uvádí zdroje, ze kterých jsou hodnoty odvozeny (převzato a upraveno
z (Schwartz, 1994),(Bilsky & Schwartz, 1994)).
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Definice Podhodnoty Zdroje
MOC: Sociální status a prestiž, kontrola či dominance 
nad lidmi a zdroji




ÚSPĚCH: Osobní úspěch skrze demonstrování 




HEDONISMUS: Gratifikace slasti a smyslnosti jedince Slast, užívání si života Organismus
STIMULACE: Vzrušení, novost a výzva v životě
Odvaha, různorodý život, vzrušující 
život
Organismus
SEBESMĚŘOVÁNÍ: Nezávislé myšlení a akce – volba, 
tvorba, objevování
Kreativita, zvědavost, svoboda, 
nezávislost, volba vlastních cílů
Organismus
Interakce
UNIVERZALISMUS: Porozumění, ocenění, tolerance a
ochrana blaha všech lidí a přírody
Velkorysost, sociální spravedlnost, 
rovnost, světový mír, moudrost, krása 




BENEVOLENCE: Zachování a obohacování blaha 
osob, se kterými je jedinec v blízkém osobním kontaktu





TRADICE: Respekt, zavázanost a přijetí zvyků a 
myšlenek, které předkládá tradiční kultura či náboženství
Skromnost, zbožnost, respekt k 
tradicím, umírněnost, přijmout svůj 
podíl na životě
Skupina
KONFORMITA: Potlačení akcí, sklonů a impulsů 
vedoucích k rozčilení či zranění druhých a porušujících 
sociální očekávání nebo normy
Zdvořilost, poslušnost, sebedisciplína,
uznání rodičů a starších
Interakce
Skupina
BEZPEČÍ: Jistota, harmonie a stabilita společnosti, 
vztahů a sebe sama
Národní bezpečnost, bezpečí rodiny, 





Poznámka: Organismus: univerzální potřeby jedince jako biologického organismu; Interakce: univerzální 
požadavky pro koordinaci sociálních interakcí; Skupina: univerzální požadavky na hladké fungování a přežití 
skupin.
* Důraz na vstupování osob do kontaktu se skupinami mimo širší primární skupinu, rozpoznání 
meziskupinových vztahů a vědomí nedostatku přírodních zdrojů.
Schwartz v souvislosti se svou teorií hodnot též zkoumal koncept rozdělující hodnoty
na terminální a instrumentální. Na základě výzkumu zjistil, že lidé se nevztahují k hodnotám
podle toho, zdali jsou instrumentální či terminální (Schwartz, 1992). Co více, dospěl k závěru,
že  všechny  hodnoty  instrumentální  mohou  být  pojímány  též  jako  terminální.  Pokud  je
například  hodnota  „cítit  jistotu“  pro  jedince  důležitá,  může  pak  být  Jistota  jako  hodnota
důležitým konečným stavem (Schwartz, 1994).
Zajímavým na Schwartzově teorii je též vztah hodnot Tradice a Konformita. Finální
znázornění na kruhovém diagramu vychází z analýz, které ukazují, že Tradice a Konformita
jsou si velmi blízké hodnoty a jejich vztah k okolním je též podobný, avšak asociace s nimi
spojené jsou často odlišné; to dělá z rozlišení hodnot na dvě „samostatné“ nejlepší řešení
(Schwartz & Boehnke, 2004).
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Další neobvyklostí v diagramu je postavení hodnoty Hedonismus. Hedonismus sdílí s
Mocí a Úspěchem jejich důraz na zájem o self,  se Stimulací a Sebesměřováním zase sdílí
otevřenost  ke změně.  Další  analýza však ukázala,  že Hedonismus je blíže spíše konceptu
otevřenosti ke změně, což naznačuje, že pro většinu osob je Hedonismus více o svobodném
zakoušení potěšení a méně o soutěživém honu za požitky (Schwartz & Boehnke, 2004).
Za zmínění stojí určitě i fakt, že mezi původně zvažovanými hlavními hodnotami byla
i Spiritualita, která však nakonec mezi výslednými deseti hodnotami není. Motivačním cílem
takové hodnoty by pak byl smysl a vnitřní harmonie pramenící z transcendence každodenní
reality.  Koncept  Spirituality  jako  univerzální  hodnoty  se  ale  potkává  s  dvěma  problémy.
Prvním z nich je vysoká míra úsilí a sofistikovanosti v potřebě hledání smyslu a koherence
tak, jak ji popisují teologové a filosofové. Tyto potřeby většina osob uspokojuje skrze hodnoty
Tradice, Bezpečí a Konformity – v takovém případě pak není Spiritualita vedoucím principem
pro všechny jedince.  Zároveň  je  spiritualita,  hledání  smyslu  života,  jednoty  s  přírodou  a
vnitřní  harmonie,  často  spjatá  s  hodnotami  Benevolence  a  Univerzalismu.  Další  problém
pramení z rozdílnosti hodnot spjatých se Spiritualitou napříč různými skupinami. Průzkum
literatury  ukázal  značné  rozdílnosti  napříč  Východními  a  Západními  náboženstvími  a
filosofiemi (Schwartz, 1992).
Schwartz též v rámci velkého mezinárodního výzkumu (čítajícího téměř 80 000 mužů
a žen ze 70 zemí) zkoumal rozdíly ve vnímání hodnot v závislosti na pohlaví. Studie ukázaly,
že ve vnímání hodnot ohledně jejich důležitosti se muži a ženy příliš neodlišují. Pro ženy je
nejdůležitější  Benevolence,  následovaná  Univerzalismem,  Sebesměřováním,  Bezpečím,
Konformitou, Hedonismem, Úspěchem, Tradicemi, Stimulací a Mocí. U mužů je Benevolence
rovněž  na  prvním  místě,  následovaná  Sebesměřováním,  Universalismem,  Bezpečím,
Hedonismem, Konformitou, Úspěchem, Stimulací, Tradicemi a Mocí. Rozdíly jsou však malé
a kolísají napříč kulturami, navíc u skupiny studentů jsou méně výrazné (Schwartz & Rubel,
2005).
Předmětem zkoumání v jiné mezinárodní studii pak byl vliv hodnot na subjektivní
well-being. Výsledky ukázaly, že hodnoty obecně mají jistý přímý vliv na afektivní složku
subjektivního well-beingu, avšak ne na kognitivní složku well-beingu. Též nebyla nalezena
žádná pozitivní spojitost mezi subjektivním well-beingem a Univerzalismem a Benevolencí,




Cíle  jsou  spolu  s  hodnotami  nosným tématem celého  Manuálu.  Vyjma pojetí  cílů
uvedeného přímo v Manuálu zde předkládám model self-konkordantních cílů, který ve své
podstatě  jde ruku v ruce  s  vymezením cílů  v Manuálu.  Pro lepší  zakotvení  modelu  self-
konkordantních cílů uvádím ještě před ním stručně teorii self-determinace, ze které model
vyrůstá.
2.3.1 Teorie self-determinace – SDT
Za posledních více jak 40 let výzkumu se teorie self-determinace vyvinula v jednu z
velkých teorií lidské motivace a optimálního fungování. Teorie je aplikována do rozličných
domén lidského života, včetně vzdělávání, výchovy, rodičovství, vztahů a dalších  (Van den
Broeck, Vansteenkiste, & De Witte, 2008).
Teorie  self-determinace  vychází  z  představy,  že  jedinec  je  od  základu  obdarován
přirozeným usilováním o aktualizování svého potenciálu, tedy je veden snahou rozvíjet své
znalosti,  kultivovat  své  zájmy,  vyhledávat  výzvy a  objevovat  svět.  Jedinec  tak  usiluje  o
integrování a smysluplné organizování nových zkušeností do harmonického a autentického
pocitu self. Tendence rozšiřovat a organizovat zkušenosti je doprovázena přirozeným sklonem
propojovat se s ostatními  (Van den Broeck et al., 2008). Výzkum ukázal, že toto usilování
vychází ze tří psychologických potřeb – potřeby kompetence, autonomie a vztažnosti – které,
pokud jsou uspokojeny, zvyšují sebemotivaci, zlepšují mentální zdraví; pokud jsou mařeny,
klesá motivace a well-being  (Ryan & Deci,  2000).  Jednotlivé psychologické potřeby nyní
blíže charakterizuji za pomoci autorek Hefferonové a Boniwellové.
Autonomie představuje seberegulační tendenci jedince vůči jeho chování v souladu s
jeho vůlí a jeho vlastními potřebami (spíše než v souladu s externí kontrolou). Autonomie
zároveň zahrnuje tendenci odolávat nucení, nátlaku a kontrole; je spjatá s touhou samostatně
si volit akce, dobrovolně se zapojovat a projevovat, nezávisle na ostatních.
Kompetence je  tendence  k otevřenosti,  vyhledávání  a  učení  se  či  zvládání  nových
dovedností.  Její  brzká  manifestace  se  projevuje  v  motorické  hře,  manipulaci  s  objekty  a
objevování  okolí.  Zahrnuje  uspokojující  pocity  z  učení  jako  takového  a  vyhledávání  a
zdolávání výzev. Tato tendence je do určité míry společná i jiným savcům. Celkově lze říci, že
kompetencí se rozumí schopnost ovlivňovat prostředí a dosahovat požadovaných výstupů.
Vztažnost zahrnuje potřebu cítit  propojení a soucit  s členy skupiny. Podobnost zde
nacházíme  s  Baumeisterovou  a  Learyho  „potřebou  být  součástí“;  potřeba  vztažnosti  též
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přesahuje  k  Bowlbyho attachmentu.  Tato  potřeba  může být  občas  v konfliktu  s  potřebou
autonomie, ale za normálních okolností jsou komplementární (Hefferon & Boniwell, 2011).
2.3.2 Model self-konkordance Kennona M. Sheldona
Model self-konkordance  (anglicky self-concordance theory)  je  jakousi  „nástavbou“
amerického psychologa Kennona Sheldona na výše zmíněnou teorii self-determinace. Jedná
se o integrativní model konativních procesů, který má důležitý vliv na well-being jednotlivce
(Sheldon & Elliot, 1999). Zjednodušeně řečeno, Sheldonův model řeší rozpoznávání, proces a
naplňování cílů jednotlivce.
Self-konkordance  cílů  (neboli  jejich  konzistence  a  shoda  se  zájmy  a  jádrovými
hodnotami jedince) poukazuje na dvě základní skutečnosti. Zaprvé, jedinci usilující o self-
konkordantní  cíle  vkládají  do  snah  o  jejich  dosažení  dostatek  úsilí,  a  je  tedy
pravděpodobnější, že takových cílů dosáhnou. Zadruhé, ti, kteří dosahují self-konkordantních
cílů,  si  tak  zlepšují  svůj  well-being  díky  naplňování  potřeb  autonomie,  kompetence  a
vztažnosti (Sheldon & Elliot, 1999). Jedinec, volící si self-konkordantní cíle, je takový, který
raději dosahuje cílů, pro které se sám, autenticky rozhodl (na základě svých zájmů, tužeb,
hodnot  a  přesvědčení),  než  těch,  které  jsou  mu dávány zvnějšku  a  jemu samotnému nic
neříkají. Oproti tomu, jedinec s nonkonkordantními cíli zažívá pocity „nucenosti“, v cíl nevěří
a z jeho dosahování nemá radost (Sheldon et al., 2004). To však neznamená, že všechny self-
konkordantní  cíle  jsou  spjaty s  libými  pocity.  Jedinec  může  usilovat  i  o  cíle,  které  jsou
nepříjemné, pokud za nimi stojí jeho hodnoty. Takovým příkladem může být rodič, pravidelně
měnící plenku svému dítěti, z důvodu naplňování hodnoty správné hygieny a hodnoty zdraví
(Sheldon & Elliot,  1999). Důležitým aspektem self-konkordatních cílů je také míra pocitu
osobní  kontroly  a  autenticity  (či  absence  kontroly)  vzhledem k  cíli  (Sheldon  & Houser-
Marko, 2001).  Jinými  slovy lze též říci,  že  cíle  podložené vnitřní  a/nebo identifikovanou
motivací  jsou  nejvhodnější  právě  pro  ty  jedince,  kteří  chtějí  aktivně  utvářet  sebe  a  své
prostředí a tak růst a expandovat (Sheldon, 2002).
Model  self-konkordance  zahrnuje  celý proces  s  cíli  spjatý,  od  přijetí  cíle  po  jeho
dosažení,  spolu  s  vlivem  na  potřebu  uspokojení  a  na  well-being.  Následující  schéma
zachycuje model v jeho celku (schéma převzato a upraveno z (Sheldon & Elliot, 1999)):
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Sheldon též osvětluje užití slova „self“. Self model uvádí jako na subjekt orientovaný
koncept,  s  historickým  odkazem  k  „I“  Meada  a  Jamese,  „propria“  Allporta,  případně
„transcendentní funkce“ Junga (Sheldon & Elliot, 1999).
Aby si jedinec dokázal vytyčovat self-konkordantní cíle, musí mít dle Sheldona tři
schopnosti. První z nich je schopnost odlišit od sebe dlouhodobé, hodnoty lépe zastupující
cíle, od cílů pomíjivých a plytkých, aby předcházel mrhání své motivační energie. Zadruhé,
jedinec  musí  dokázat  odlišit  mezi  svými  vlastními  cíli,  které  reprezentují  jeho  zájmy  a
hodnoty, a mezi cíli představujících zájmy a hodnoty druhých. Sheldon sice uznává stav, kdy
náš  cíl  vzejde  z  pozorování  či  naslouchání  druhým,  ale  zároveň  upozorňuje  na  možné
škodlivé následky pramenící z konformismu. Třetí schopností je pak schopnost volit takové
cíle, jejichž obsah se též shoduje se základními potřebami a motivy vycházejícími z osobnosti
jedince. Sheldon též upozorňuje na nebezpečí pramenící z následování nonkonkordantních
cílů, kdy vynakládání energie na takové cíle ve výsledku může přijít nazmar, což může mít
dopad i na well-being jedince (Sheldon, 2002).
Self-konkordantní  model  byl  též  podroben  mezikulturnímu  výzkumu  (kterého  se
účastnili studenti USA, Číny, Taiwanu a Jižní Koreje). Výsledek ukázal, že sledování self-
konkordantních cílů je na kultuře nezávislé a že lidé fungují optimálně a mají více pozitivních
zkušeností, pokud naplňují takové cíle, z jakých mají radost a ve které sami věří (Sheldon et
al., 2004).
2.4 Svépomocné psaní
Následující dvě témata mají za úkol lépe zasadit ve výzkumu použitý SUC Manuál,
jako  nástroj  kombinující  dva  prvky,  prvek  svépomocného  vedení  a  prvek  psaní,  oba  v
kontextu psychoterapie. 
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2.4.1 Svépomoc v psychoterapii
Do  svépomoci  (anglicky  self-help),  tedy  „pomáhání  sobě  sama“,  se  v  rámci
psychoterapie zahrnuje nejen četba svépomocných knih a obdobných materiálů, ale též práce
s autobiografiemi, sledování komerčních filmových snímků, participace ve svépomocných a
podpůrných skupinách, snahy změnit sebe sama bez odborného vedení; v posledních letech
též přibývá internetového obsahu v této oblasti  (Norcross, 2006). Svépomoc může vzejít z
iniciativy  jedince  samotného,  případně  může  vycházet  a  být  vedena  skrze  doporučení
odborníků, či může být součástí formální psychologické léčby (Campbell & Smith, 2003). 
Pakliže  je  svépomoc  součástí  formální  psychoterapie,  je  terapeutem  zadávána  ve
formě domácích úkolů či experimentů za účelem rozšířit terapeutickou práci i mimo osobní
kontakt. Tyto úkoly a činnosti (například četba knih) mohou často urychlit a obohatit proces
léčby (Scogin, 2003).
Svépomocné  techniky  se  ukazují  být  účinné  v  případech  léčby  depresí,  mírné
alkoholové závislosti, úzkostných poruch a zároveň jsou vhodné jako první krok v případě
mírnějších  psychických  problémů  (Mains  &  Scogin,  2003).  Zároveň  se  ukazuje,  že
svépomocné techniky jsou účinnější  v případech,  kdy alespoň částečně zahrnují  kontakt  s
terapeutem (Mains & Scogin, 2003).
Mezi nejčastější formy svépomoci bez odborného vedení patří četba svépomocných
knih, tedy forma biblioterapie. Zájem o svépomocnou léčbu je znatelný mimo jiné na dnešním
trhu,  kde  jsou  dostupné  tisíce  svépomocných  knih,  jejichž  účinnost  však  většinou  nebyla
testována (Mains & Scogin, 2003). Mnoho z těchto knih bylo navíc napsáno nepsychology;
zároveň některé knihy, například Bible, mohou být někým považovány za svépomocné, jiným
nikoli (Halliday, 1991).
Jaké jsou tedy možné přínosy a případná rizika svépomocných procesů? Mezi základní
přínosy  bezpochyby  patří  finanční  dostupnost  (Mains  &  Scogin,  2003),  čímž  se  péče
zpřístupňuje širšímu okruhu osob.  Zároveň svépomocná léčba zbavuje člověka strachu ze
stigmatizace, kterou s sebou může přinášet proces formální léčby  (Mains & Scogin, 2003;
Watkins & Clum, 2008).  Na druhou stranu, v případě,  že profesionální léčba nemůže být
člověku ihned poskytnuta a je zařazen na wait-list (volně přeloženo „čekací listinu"), může
svépomocná léčba vést buď k úplnému uzdravení či alespoň silnějšímu namotivování jedince
(Norcross, 2006). Úspěch léčby svépomocí také zvyšuje pocit self-efficacy, pocit kontroly a
schopnosti splnit vytyčený cíl  (Mains & Scogin, 2003; Watkins & Clum, 2008). Nejlepších
výsledků  se  svépomocnými  technikami  dosahuje  u  osob  motivovaných  a  s  pozitivním
postojem k těmto technikám (Mains & Scogin, 2003).
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Naopak  nevhodnými  osobami  pro  svépomocné  techniky  jsou  lidé  s  poruchami
osobnosti,  rozsáhlou symptomatologií,  vyhýbající se emocím, či osoby s interpersonálními
problémy, pro něž je tradiční terapeutická léčba vhodnější  (Mains & Scogin, 2003). Jak již
bylo výše zmíněno, mnoho svépomocných knih nebylo testováno z hlediska jejich účinnosti, a
proto by jejich použití  mělo předcházet náležité posouzení odborníkem  (Mains & Scogin,
2003). Užívání neefektivních materiálů a následný neúspěch svépomocného procesu se pak
může odrazit v sebeobviňování člověka z neúspěchu (Watkins & Clum, 2008).
2.4.2 Psaní v psychoterapii
Jak uvádí  L'Abate,  psychoterapie  patří  mezi  jedno z mála odvětví,  jehož rozvoj  a
aplikace se odehrávají především skrze mluvené slovo. Nicméně, psaní může být bezpečně a
efektivně použito ve všech aspektech psychoterapie;  je to  reprodukovatelná metoda,  která
může  psychoterapii  doplňovat  či  někdy zcela  zastupovat.  Navíc  výhodou  psaného  oproti
mluvenému je jeho explicita a specifičnost. Psaním lze též dobře doplňovat terapii, která má
(z ekonomických důvodů na straně klienta, či dovolené na straně terapeuta) mezi setkáními
delší časové úseky. Spolu s pečujícím a soucítícím terapeutickým vztahem pak může psaní
proces terapie obohatit a dokonce i zkrátit (L’Abate, 1991).
Jaký je vlastně rozdíl mezi mluveným a psaným? L'Abate si pro odlišení těchto dvou
modalit  půjčuje  model  Weintrauba  (z  knihy  Verbal  Behavior:  Adaptation  and
Psychopathology, 1981), dle kterého je psané oproti mluvenému později naučené (až v rámci
školy), obtížnější než mluvená forma jazyka, vyžaduje více úsilí, za stejný časový úsek je
méně  produktivní,  musí  být  naučeno,  je  úmyslné,  více  nezávislé  na  kontextu,  neustále
zaznamenávané, syntakticky komplexnější, abstraktnější a pro jeho záznam je zapotřebí více
času na plánování a kódování (L’Abate, 1991).
V psychoterapii se však setkáváme s různými formami psaní. Autorky Emily Kerner a
Marilyn Fitzpatrick dle charakteru procesu a typu změn nejprve rozlišují psaní na expresivní
(odhalující  emoce)  a  terapeutické (širší  pojem;  podpůrné  psaní  v  rámci  terapeutického
procesu).  Stěžejní  pro  jejich  teorii  jsou  však  dvě  dimenze  terapeutického  psaní,  kde
horizontální dimenze zahrnuje póly požadované změny u klienta  (afektivní/emocionální  –
kognitivní/konstruktivistický), zatímco vertikální dimenze udává míru strukturovanosti psaní.
Z těchto dimenzí vychází  síť procesu změny a struktury, jak ilustruje nadcházející schéma































































SUC Manuál lze řadit, díky jeho formě a obsahu, mezi programové psaní. Programové
psaní je v rámci terapie nejvíce kognitivní a nejstrukturovanější. V rámci procesu k člověku
přicházejí  instrukce  kdy a  o  čem má psát.  Jednotlivé  tématické  lekce  vybízejí  člověka  k
reflektování konkrétních témat, která jsou jasně daná. Tím jsou pro každou lekci vymezené




“A Workbook To Increase Your Meaningful And Purposeful Goals” (česky „Rozvoj
smysluplných  a  účelných  cílů  (SUC  Manuál)1)   je  speciální  materiál  vytvořený
psychoterapeuty - autorskou dvojicí R. R. Hutzella, Ph.D. a Mary D. Eggert,  Ph.D., který
může být aplikován i klienty a klientkami samotnými, kteří by jinak podstupovali individuální
psychoterapii.  Manuál  k  člověku  promlouvá  srozumitelnou  formou,  vyhýbá  se  odborným
termínům  a  složitým  úvahám,  snaží  se  celý  terapeutický  proces  maximálně  vysvětlit  a
přiblížit.  Manuál  je  veřejně  přístupný  na  několika  webových  stránkách  ke  stažení  v
tisknutelné PDF verzi (v anglickém jazyce) (R. R. Hutzell & Mary D. Eggert, 2009).
Manuál  je  určen  především  pro  osoby,  které  i  přes  úspěšné  dosahování  obecně
hodnotných, významných a nelehkých cílů, nepociťují pocit osobního uspokojení, radost ze
svého konání a dosaženého výsledku a nezažívají pocit štěstí a smysluplnosti ve svém životě.
Takovým Manuál předkládá jednoduchou teorii, kterou následně své „klienty“ a „klientky“
prakticky  provází.  Manuál  se  již  v  úvodu  odkazuje  na  myšlenky  vídeňského  filosofa  a
psychoterapeuta,  doktora  Viktora  E.  Frankla,  pracuje  totiž  s  několika,  pro  logoterapii2
typickými tématy - hodnotou, smyslem a cílem. V rámci Manuálu má člověk příležitost si
nejprve  rozkrýt,  analyzovat  a  hierarchizovat  své  hodnoty,  které  jsou  pro  něho  v  životě
důležité,  následně  si  pro  tyto  hodnoty  stanovuje  cíle  (za  účelem  hodnoty  uspokojit  -
aktualizovat  je)  a  plánuje  míru  a  možnosti  jejich  naplnění.  Tento  postup  je  založen  na
jednoduché teorii, ze které celý Manuál vychází. Pakliže člověk dělá takové věci a dosahuje
takových cílů, které se shodují s jeho hodnotami, cítí své jednání jako smysluplné a je naplněn
spokojeností a pocitem štěstí ve svém životě. Pokud se však jeho cíle neshodují s osobními
hodnotami,  ani  pokoření  sebeobtížnějšího  cíle  s  sebou nenese  pocit  uspokojení,  radosti  a
pocitu  smysluplnosti  jeho jednání.  Tuto  teorii  kromě psaných slov  Manuál  též  přináší  ve
cvičeních typu tužka-papír, kterými je celý Manuál protkán (Hutzell & Eggert, 2009).
Manuál  bylo  pro  potřeby  výzkumu  nutné  přeložit  do  češtiny.  Vzniklý  překlad  je
výsledkem snahy o co nejvěrnější předání nejen věcných informací, ale i celé „atmosféry“
Manuálu.  I  proto  je  výsledná  verze  graficky  a  stylisticky  velmi  podobná  originální.  Asi
největším  úskalím  českého  překladu  je  forma  oslovování.  Z  kontextu  anglické  verze  se
oslovení „you“ jeví z kontextu spíše jako tykání. Tato osobnější verze oslovení se objevuje i v
1 Originální anglická verze i český překlad k nahlédnutí v Přílohách této práce.
2 Logoterapie - filosoficko-psychologický systém založen Viktorem E. Franklem.
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českém překladu,  právě  z  důvodu zachování  formy a  vyznění  celého Manuálu,  i  když je
pochopitelné, že někomu může být tato varianta méně příjemná než vykání. Manuál tak k
člověku přistupuje velmi osobně, což může být i v originální verzi jedním ze záměrů autorů
(Hutzell & Eggert, 2009).
3.2 Testová baterie
Pro  vstupní  a  výstupní  testování  (viz.  3.3  Design)  byla  sestavena  testová  baterie,
sestávající  ze tří  testů.  Z důvodu srovnání  byla použita  obsahově identická baterie  jak na
vstupu,  tak  na  výstupu  experimentu,  s  tím  rozdílem,  že  formálně  byla  výstupní  baterie
upravena pro potřeby online distribuce elektronicky. Dva testy zjišťovaly stav dotazovaného v
oblasti hedonického pocitu štěstí (SPANE a SWLS), třetí test byl zaměřen na eudaimonickou
složku štěstí (MLM).
Testová  baterie,  tištěná  na  jeden  list  A4  oboustranně,  obsahovala  kromě  výše
zmíněného též základní  informace a  identifikátory probandů a probandek – tedy jméno a
příjmení,  věk,  kontaktní  email  a  kód účastníka/účastnice (z  důvodu pozdější  anonymizace
dat). Obsah a forma jak papírové, tak elektronické baterie je součástí příloh této bakalářské
práce.
3.2.1 SPANE
První  v  testové  baterii  je  12-ti  položkový test  SPANE (The Scale  of  Positive  and
Negative Experience) zaměřený na hedonickou složku štěstí (Diener et al., 2010).
Šest položek v testu reprezentuje pozitivní pocity, šest položek pak pocity negativní.
Tyto položky jsou hodnoceny na pětibodové škále od 1 – velmi zřídka či nikdy, po 5 – velmi
často či  neustále.  Vyhodnocováním bodových hodnot  položek lze dojít  ke třem skórům –
hodnotě pozitivních pocitů (positive feelings; SPANE-P; minimální skór 6, maximální 30),
hodnotě negativních pocitů (negative feelings; SPANE-N; minimální skór 6, maximální 30) a
k  souhrnné  hodnotě  (affect  balance;  SPANE-B;  vzniká  odečtením hodnoty  SPANE-N od
SPANE-P; minimální skór -24, maximální 24). Proband či probandka do testu zaznamenává
své hodnoty na základě zkušenosti z posledních 4 týdnů před testem (Diener et al., 2010).
Autoři  uvádějí  několik  silných  stránek  SPANE.  Mezi  hlavní  bezpochyby  patří
skutečnost,  že  formulace  pocitů  (jak  pozitivních,  tak  negativních)  nabízí  nejen  specifické
pocity,  ale  též  „obecná“  vyjádření  (například  obecný  pocit  „pozitivně,  negativně,...“,
specifické pocity pak „radostně, rozzlobeně,...“). Tato skutečnost umožňuje vyplňujícím, aby
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vyjádřili své převažující pocity, které mohou mít základ v mnoha dalších, jednotlivých pocitů,
jež by v případě výčtu v testu byly kladeny na roveň, případně by jejich formulace mohla být
pro vyplňující nepřesná a ne zcela zachycující jejich faktický pocit. Zároveň tak nedochází ke
zkreslení  důležitosti  jednotlivých  pocitů  pro  daného  jedince.  Test  tedy  fakticky  dává
vyplňujícím prostor pro vlastní zhodnocení a nenutí je vtěsnat své pocity do obsáhlého výčtu
předem připravených  „nálepek“.  Navíc  model  užívající  „obecných“,  namísto  specifických
označení též umožňuje dobrou použitelnost testu napříč kulturami (Diener et al., 2010).
Test byl úspěšně administrován na vzorku téměř 700 osob, spolu s dalšími tématicky
stejně zaměřenými,  již existujícími testy,  například s SWLS, PANAS, LOT-R a dalšími, s
nimiž ve výsledku koreloval a ukázal se jako validní (Diener et al., 2010).
3.2.2. SWLS
SWLS (Satisfaction With Life Scale) je škálový dotazník vyvinutý za účelem měřit
pocit celkového životního uspokojení jakožto projevu subjektivního well-beingu  (Diener et
al., 1985). V rámci validizací testu se prokázalo, že test může být používán napříč různými
věkovými skupinami;  ve výsledcích zároveň nebyl  pozorován rozdíl  mezi  muži  a  ženami
(Pavot,  Diener,  Colvin,  &  Sandvik,  1991).  Validizace  též  prokázaly,  že  SWLS  má
terapeutický potenciál pro měření změn v subjektivním well-being v průběhu léčby  (Pavot &
Diener, 2008). Ekonomičnost pětipoložkového SWLS dotazníku jej zároveň činí vhodným
pro zařazení do větších testových baterií, kde nijak výrazně neprodlužuje celkový čas nutný
pro dokončení (Pavot et al., 1991). 
Test pracuje s konceptem, v rámci něhož neusuzuje osoba na svou spokojenost ve
vztahu k externím faktorům, ale naopak, míra celkové spokojenosti je výslednicí toho, nakolik
je osoba spokojena v rámci svých individuálních oblastí, které si sama stanovuje (Diener et
al.,  1985).  Jedinec si  tedy ve svém životě vystavuje koncept  optimálního „standardu“,  se
kterým pak porovnává svou životní situaci (Pavot et al., 1991).
Vývoj SWLS započal faktorovou analýzou 48 původních položek, z nichž vystoupilo
10 položek, které byly následně redukovány na výsledných 5 položek, kdy ke každé byla
přiřazena sedmibodová Lickertova stupnice (od 1 = rozhodně nesouhlasím po 7 = rozhodně
souhlasím). Rozpětí možných výsledků je pak od minima 5 bodů do maxima 35 bodů, kdy 20
bodů reprezentuje neutrální výsledek. Skóre do 9 bodů značí silnou nespokojenost se životem,
skóre 31 až 35 pak naopak extrémní spokojenost se životem (Pavot & Diener, 2008).
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3.2.3. MLM
MLM (neboli Meaningful Life Measure) je test zaměřený na zjištění pocitu životního
smyslu  v  duchu  eudaimonického  modelu  štěstí  od  autorů  Morgan  &  Farsides.  Test  byl
sestaven roku 2008 z jasného důvodu – získat takový testový materiál, který by testoval jednu
dimenzi (tedy pocit smysluplného bytí) a její jednotlivé složky, které ji naplňují. Zároveň s
takovým materiálem přichází možnost testovat pouze vybrané složky dimenze, pokud to bude
situace vyžadovat (Morgan & Farsides, 2009a, 2009b).
Autor  a  autorka  nekonstruovali  test  „nanovo“,  ale  při  jeho  tvorbě  využili  již
existujících testů sledujících stejné cíle, konkrétně PIL (Purpose in Life Test od Crumbaugh &
Maholick), LRI (Life Regard Index od Battista & Almond) a PWB-P (Psychological Well-
Being: Purpose in Life od Ryff). Po administraci těchto testů, které navíc doplnili o několik
otázek (otevřeně zaměřených na pocit smyslu života, typu „Můj život je ....“, kdy byla použita
celkem  4  různá  synonyma  pro  „smysluplnost“;  těchto  otázek  bylo  použito  i  z  důvodu
složitosti a nejasnosti některých otázek v dosavadních testech)  dospěli z dat skrze explorační
faktorovou  analýzu  k  pěti  složkám,  které  dané  testy  měří,  a  to  účelnost,  zásadovost,
hodnotnost, vzrušivost a uskutečněnost života3 (Morgan & Farsides, 2009a).
Pro každou ze složek zvolili  do výsledné podoby MLM  statisticky nejvýznamněji
odpovídající položky napříč testy, které doplňkově upravili do jasnějších znění, následkem
čehož vznikla konečná podoba 23 položkového MLM. Tato verze byla opět administrována a
skrze konfirmační faktorovou analýzu se potvrdil 5-ti složkový model  (Morgan & Farsides,
2009a).
Druhá  administrace  (obsahující  MLM  a  všechny  původní  testy)  pak  prověřovala
korelace  mezi  MLM  a  původními  testy,  ze  kterých  autoři  vycházeli  a  zjišťovala  míru
ekonomičnosti testu. Analýza ukázala silné korelace se všemi testy i ekonomičnost (Morgan
& Farsides, 2009a).
S časovým odstupem též autoři  podrobili  5-ti  složkový model MLM testu dalšímu
výzkumu,  v  rámci  kterého  se  měla  prokázat  souvislost  jednotlivých  složek  s  teoriemi  o
smysluplnosti  života  uváděnými v literatuře.  Celkem osm dříve  prověřených a  specificky
zaměřených testů administrovaných společně s MLM mělo potvrdit či vyvrátit vztah mezi
složkami  v  MLM  a  spiritualitou,  sebevědomím,  prosociálním  chováním  a  well-beingem.
Analýza  dat  následně  prokázala  významné  vztahy  mezi  jednotlivými  složkami  MLM  a
jednotlivými testy (Morgan & Farsides, 2009b).
MLM jsem zvolil  jako jediný test,  který v baterii  zastupuje eudaimonickou složku
3 V originále Purposeful life, Principled life, Valued life, Exciting life a Accomplished life
24
štěstí. Svým 5-ti složkovým modelem nabízí širší možnosti analýzy dat, především v oblasti
interpretace  výsledků  výstupního  testování  po  absolvování  Manuálu.  Navíc  silná  vnitřní
koherence jednotlivých položek u každé složky dělá test silnějším v případě malého počtu
probandů a probandek. MLM navíc silně koreluje s tradičními testy, jako je PIL či PWB-P a
byl validizován mimo jiné na obdobné skupině (mladých studujících vysokou školu) (Morgan
& Farsides, 2009a).
3.3 Design
V následující kapitole se pokusím v rámci několika podkapitol popsat design celého
výzkumu, včetně specifického způsobu práce s Manuálem v rámci experimentu a způsobu
komunikace s probandy a probandkami.
3.3.1 Cíl výzkumu, výzkumné otázky
Vzhledem ke skutečnosti,  že  v rámci  průzkumu odborné literatury (přelom 2013 /
2014) v době psaní této práce neexistovala žádná jiná, obdobně zaměřená studie, je nemožné
nejen na teoretické, ale též na empirické rovině jakkoliv navazovat. Tento fakt tedy činí celou
práci, především pak v empirické části, explorační. Tomu je podřízeno i stanovování hypotéz
a výzkumných otázek.
Prvotní  otázka,  která  stála  zcela  na počátku výzkumu,  zněla  :  „Má práce  se SUC
Manuálem statisticky  ověřitelný  vliv?“  Na  kterou  fakticky navazovala  výzkumná  otázka,
tedy: „Bude případný efekt práce se SUC Manuálem patrný i po deseti týdnech?“ Právě tyto
otázky jsou z hlediska terapeutického charakteru Manuálu jedny z nejpodstatnějších.
Další  otázka  pak  pramení  z  teoretického  pozadí  Manuálu.  Myšlenkově  Manuál
vychází z eudaimonického pojetí well-beingu, měl by tedy ovlivnit právě tuto složku well-
beingu. Z toho logicky pramení dvojice ze sebe vycházejících hypotéz, tedy: „Práce se SUC
Manuálem  ovlivní  eudaimonickou  složku  štěstí  a  zároveň  neovlivní  hedonickou  složku
štěstí.“.
Na  zmíněné  otázky  a  hypotézy  se  pokouší  výzkum  v  rámci  následujících  stran
odpovědět skrze analýzy dat získaných z testové baterie. Nabízí se samozřejmě širší paleta
možných výzkumných otázek a hypotéz (některé jsou zmíněné v Diskusi či Závěru), jejich
ověřování by však vyžadovalo obsáhlejší pojednání, které by přesahovalo limity bakalářské
práce.
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3.3.2 Experimentální a kontrolní skupiny
Za probandy a probandky pro realizaci výzkumu posloužili studenti a studentky PedF
UK  a  FF  UK,  na  PedF  konkrétně  studentky  a  studenti  oboru  „Psychologie  a  speciální
pedagogika“ a posléze skupina studentů a  studentek absolvující  povinný předmět v rámci
fakultního základu na pedagogické fakultě - předmět „Psychologie dítěte školního věku“. V
rámci  FF  UK  pak  byli  probandi  a  probandky  též  získáni  z  řad  studujících  na  oboru
„Psychologie“, v rámci přednášky „Sociální psychologie“. Zúčastnění do výzkumu vstoupili
ve třech sběrech v rozmezí dvou týdnů. Po vstupním testování bylo ve výzkumu zařazeno
celkem 128 osob, z toho 17 mužů a 111 žen.
Soubor účastněných byl následně rozdělen do dvou hlavních skupin - experimentální a
kontrolní,  kdy  každá  z  těchto  skupin  byla  rozdělena  na  3  menší  podskupiny.  Každá  z
experimentálních skupin tak k sobě měla jednu kontrolní skupinu „stínovou“. Rozdělení do tří
podskupin  (ať  už  v  experimentální  či  kontrolní  skupině)  proběhlo  náhodně,  přiřazením
náhodně  vygenerovaných  čísel,  jejich  následného  vzestupného  seřazení  a  poměrného
rozdělení  takto vzniklého seznamu.  Experimentální  skupiny byly po vstupním testování  a
absolvování Manuálu výstupně testovány ve 3 časových intervalech.  Jedna skupina již po
týdnu od absolvování Manuálu, druhá po 4 týdnech a třetí po 10 týdnech od ukončení práce s
Manuálem.  Jak  již  bylo  zmíněno,  každá  z  těchto  skupin  měla  k  sobě  stínovou  kontrolní
skupinu,  která  byla  s  experimentální  časově  shodně  načasována  (ve  fázi  závěrečného
testování).  Přehledněji  jsou role  a  vztahy mezi  skupinami  vyjádřeny v následující  tabulce
























EXP 1 X X X
EXP 2 X X X
EXP 3 X X X
KONT 1 X X
KONT 2 X X
KONT 3 X X
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3.3.3 Vstupní testování
Vstupní testování proběhlo (vzhledem ke třem různým dnům sběru probandů) celkem
třikrát. Studujícím byl vždy nejprve rámcově představen celý výzkum a byla jim nastíněna
podoba  jejich  případné  účasti.  Vstupní  testování  bylo  dobrovolné,  stejně  jako následující
pokračování ve výzkumu. Studující následně vyplnili vstupní testovou baterii, která zabrala
zhruba 10 - 15 minut. V případě studentů a studentek byla vytištěná kopie Manuálu posléze
přidělena všem, u studentů a studentek předmětu „Psychologie dítěte  školního věku“4 byl
Manuál přidělen pouze některým. Studující s Manuálem byli zároveň stručně obeznámeni s
jeho  strukturou.  Všechna  následná  komunikace  (obsahující  zopakování  a  dovysvětlení
informací, případně pokyny pro práci) probíhala jak s experimentálními, tak s kontrolními
probandy a probandkami skrze internet e-maily.
Členům a členkám kontrolní skupiny přišel ještě v den vstupního testování e-mail se
zpřesněním jejich role ve výzkumu a vysvětlením budoucího postupu; taktéž experimentálním
skupinám byl zaslán upřesňující e-mail5. Emaily byly rozesílány jako „skryté kopie“, byla tak
tedy zajištěna ochrana nejen e-mailových adres jednotlivých probandů a probandek, ale též
tak bylo zabráněno rozklíčování designu experimentu, co se rozdělení skupin týče.
3.3.4 Terapie Manuálem
Všechny  tři  experimentální  skupiny  dostávaly  skrze  e-mailovou  komunikaci
upřesňující informace ohledně postupu v Manuálu. Manuál byl pro potřeby výzkumu rozdělen
na tři pomyslné celky, kdy na každou část byl vymezen čas jednoho týdne, po němž probandi
a probandky obdrželi e-mailem zprávu, že mají rozpečetit následující část Manuálu (druhá a
třetí část byla již od začátku zapečetěná, aby se, alespoň teoreticky, předešlo „předbíhání“ v
Manuálu  či  naopak  zpoždění,  vlivem čehož  by vznikaly  velké  rozdíly  v  délce  působení
Manuálu na jednotlivce).
První část zahrnovala kapitoly 1 - 12, druhá část kapitoly 13 - 15 a poslední třetí část
kapitoly 16 - 20. Datumové vymezení pro jednotlivé části bylo navíc obsaženo i na titulní
straně  Manuálu,  společně  s  kontaktním  e-mailem  a  kódem,  pod  kterým  se  proband  či
probandka  identifikoval/a  při  výstupním testování.  Část  vždy obsahovala  logicky ucelené
kapitoly, aby nedocházelo k přílišnému vyrušení při umělém „přerušení“ práce s Manuálem.
Manuál je koncipován tak, že je na každém, kolik času práci s ním věnuje, od desítek minut
po několik hodin, a do kolika hodin či dní si rozprostře celou „terapii“. 
4 Na tomto místě bych rád poděkoval PhDr. Ireně Smetáčkové, Ph.D., za umožnění přístupu na přednášku
5 Přepisy emailové komunikace jsou k nahlédnutí v Přílohách této práce.
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Všem probandům a probandkám byl k dispozici kontaktní email uvedený na titulní
straně Manuálu, skrze který mohli v případě nejasností kontaktovat experimentátora. Po celou
dobu výzkumu však, až na jeden případ, nikdo nevyužil  emailovou komunikaci z důvodu
nejasností ohledně Manuálu.
3.3.5 Výstupní testování a závěr
Po uplynutí  doby vymezené pro práci  s  Manuálem,  prošla  každá  skupina  (vždy v
daném  časovém  odstupu,  viz.  podkapitola  3.3.2)  výstupním  testováním.  Na  rozdíl  od
„papírového“  vstupního  testování  proběhlo  závěrečné  testování  online  skrze  internetový
odkaz. Probandi a probandky v rozmezí následujícího týdne elektronický dotazník vyplnili,
pokud vůbec.




V  následujících  podkapitolách  se  snažím  nasimulovat  možné  etické  problémy  a
otázky, které mohou být, vzhledem k charakteru výzkumu, relevantně vzneseny, především v
oblasti  celkové  psychické  bezpečnosti  terapeutického  zásahu,  uchovávání  osobních  a
„intimních“ dat (výsledky testů) a anonymity uchovávaných informací.
3.4.1 Psychická bezpečnost
Otázka psychické  bezpečnosti  se  nabízí  především v souvislosti  se  skutečností,  že
každý  z  probandů  a  probandek,  který  pracuje  s  Manuálem,  je  fakticky  v  terapeutickém
procesu,  který  však  není  pod  vedením  psychoterapeuta-profesionála,  zároveň  ani  nemá
experimentátorem zprostředkovanou možnost  osobní  konzultace s  takovým profesionálem.
Navíc byl Manuál distribuován v české jazykové mutaci, která neprošla zpětným překladem;
její vyznění může tedy být odlišné od originální. Toto je faktor, který jsem hluboce zvažoval
ještě před započetím celého výzkumu. Po zvážení všech možností a několika konzultacích
jsem však dospěl k závěru, že experiment v rámci zamýšleného designu lze bezpečně provést
z následujících důvodů.
 Manuál sám je v anglické verzi určen jednotlivcům, kteří nejsou pod vedením ani
kontrolou terapeuta-profesionála.  Navíc,  vlivem jednoduchého a srozumitelného jazyka,  je
výsledný český překlad téměř doslovný,  volného překládání bylo zapotřebí jen několikrát.
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Tyto skutečnosti ve své součinnosti vytvářejí během experimentu podobnou situaci, jaká by
mohla nastat i v běžném životě (anglofonní osoby) - z rozličných důvodů si člověk stáhne a
vytiskne  Manuál,  kterým  prochází  čistě  na  základě  pokynů  v  něm  uvedených.  Jediným
rozdílem v  celé  situaci  je  „umělé“  vstupní  a  výstupní  testování  a  strukturování  postupu
Manuálem do  tří  částí,  kdy ani  jedna  skutečnost  není  v  rozporu  se  samotným  sdělením
Manuálu.
Účast všech probandů a probandek byla navíc dobrovolná, odstoupení od výzkumu
bylo  možné  v  jakékoli  chvíli  (2  probandky  této  možnosti  krátce  po  vstupním  testování
využily) a v případě potíží  či  nespokojenosti  byla všem zúčastněným přístupná e-mailová
komunikace. Navíc skupina zúčastněných by mohla být primárně označena za „intaktní“, co
se týče psychických potíží  (myšleno v porovnání  se skupinou osob z různých důvodů již
zapojených do různých terapeutických procesů).
Snad  jediným  obtížně  argumentovatelným  faktem  je  skutečnost,  že  minimálně  v
českém prostředí není obdobný typ terapeutické intervence příliš odzkoušený a zažitý a schází
tedy praktická zkušenost s takovým postupem. Na druhou stranu, tato práce má mimo jiné za
cíl  právě  tuto  skutečnost  změnit  k  lepšímu.  Zároveň  poslední  stránka  českého  překladu
Manuálu obsahuje upozornění, které zakazuje zúčastněným v experimentu šířit „neoficiální“
českou  verzi  mezi  širokou  veřejnost  (pokud  překladatel  v  individuálních  případech
nerozhodne jinak) z důvodu stále se vyvíjejícího překladu. Zároveň, ani přes četné prosby o
zaslání PDF verze překladu, jsem žádné osobě (vyjma vedoucího bakalářské práce) takový
soubor neposkytl, z důvodu možného následného nekontrolovaného šíření.
Vzhledem k výše zmíněným okolnostem tedy považuji celý výzkum za dostatečně
psychicky  bezpečný  a  eticky  ospravedlnitelný;  jeho  přínos  (v  duchu  výše  zmíněné
argumentace a na základě konzultace s vedoucím bakalářské práce) převažuje možná rizika.
3.4.2 Nakládání s daty
Všechna získaná data (tedy výsledky testů a osobní údaje typu jméno, příjmení, věk,
e-mailová adresa) jsou považována za důvěrná a podle toho s nimi též bylo a je nakládáno.
Veškeré papírové materiály jsou neveřejně archivovány a elektronické dokumenty umožňující
identifikaci  jednotlivých  osob  jsou  uloženy  na  heslem  zabezpečeném  počítači.  Všechna
publikovaná data a výsledky prošly anonymizací. Dobrovolně navrácené Manuály jsou, stejně
jako papírové  dotazníky,  neveřejně  archivovány,  navíc  nikde  neobsahují  konkrétní  jména,




Všechny záznamy,  ve  kterých  se  vyskytují  informace k  jednotlivým probandům a
probandkám, jsou vedeny pod kódovými označeními. Jediný elektronický dokument, který
obsahuje klíč  ke spárování  skutečných jmen s kódy,  je  uložen na zaheslovaném počítači;
navíc  sám  dokument  je  před  otevřením  chráněn  heslem.  Bezpečnostní  zálohování  dat
výzkumu probíhá též skrze heslem zabezpečený šifrovaný online účet na fyzický soukromý
serverový počítač, ke kterému má fakticky přístup pouze experimentátor a úzký okruh jeho
rodinných příslušníků (kteří však bez hesla nejsou schopni uložené informace nijak zobrazit,
zkopírovat či upravit).
3.5 Metody
V rámci tohoto oddílu práce podrobněji  a  konkrétněji  přiblížím výslednou podobu
souboru probandů a probandek a pojednám o jednotlivých nástrojích výzkumu – tedy testech
v testové baterii – statisticky.
3.5.1 Soubor
Úvodního  testování  se  účastnilo  celkem  128  osob,  z  nichž  celý  výzkum  zdárně





pohlaví žena 58 53 111 
muž 9 8 17 
Total 67 61 128 
Case Processing Summary
 N %
Cases Valid 61 47,7 
Excluded(a) 67 52,3 
Total 128 100,0 
a  Listwise deletion based on all variables in the procedure.
V původním (a následně i finálním) souboru velmi silně převažovaly ženy. Průměrný
věk byl 20,5 let (standardní odchylka 1,679). Významnost faktoru věku byla testována, avšak
neukázala se jako statisticky významná v rámci ověřování hypotéz.
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 Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent
Valid žena 111 86,7 86,7 86,7 
muž 17 13,3 13,3 100,0 
Total 128 100,0 100,0  
 věk
N Valid 128 
Missing 0 
Mean 20,51 
Std. Deviation 1,679 
 Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent
Valid 19 40 31,3 31,3 31,3 
20 37 28,9 28,9 60,2 
21 23 18,0 18,0 78,1 
22 18 14,1 14,1 92,2 
23 5 3,9 3,9 96,1 
24 2 1,6 1,6 97,7 
27 2 1,6 1,6 99,2 
29 1 ,8 ,8 100,0 
Total 128 100,0 100,0  
Po náhodném rozdělení (zcela na začátku experimentu) do 3 experimentálních a 3
kontrolních skupin (viz.  podkapitola  3.3.2 Experimentální  a kontrolní  skupiny)  znázorňuje
zastoupení v jednotlivých skupinách následující tabulka.
 Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent
Valid experimentální skupina  1 17 13,3 13,3 13,3 
kontrolní skupina časově 
paralelní ke skupině 1
24 18,8 18,8 32,0 
experimentální skupina 2 18 14,1 14,1 46,1 
kontrolní skupina časově 
paralelní ke skupině 2
25 19,5 19,5 65,6 
experimentální skupina 3 19 14,8 14,8 80,5 
kontrolní skupina časově 
paralelní ke skupině 3
25 19,5 19,5 100,0 
Total 128 100,0 100,0  
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Vzhledem k výsledkům analýzy dat (ukazujících na malé rozdíly mezi jednotlivými
kontrolními skupinami) byly kontrolní skupiny sloučeny v jednu velkou kontrolní skupinu;
následně  tedy  v  případě  analýz  používajících  data  z  úvodního  testování  pracuji  s  touto
podobou skupin.
 Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent
Valid kontrolní skupina 74 57,8 57,8 57,8 
experimentální skupina 1 17 13,3 13,3 71,1 
experimentální skupina 2 18 14,1 14,1 85,2 
experimentální skupina 3 19 14,8 14,8 100,0 
Total 128 100,0 100,0  
Po odečtení  osob,  které  výzkum nedokončily  (nepodstoupily  závěrečné  testování),
pracuji  v  případě  analýzy závěrečného  testování  se  skupinami  s  následujícím množstvím
probandů/probandek.
 Value Label N
skupina 0 kontrolní 37 
1
experimentální skupina 1 9 
2
experimentální skupina 2 7 
3
experimentální skupina 3 8 
Pro ověření možné nenáhodnosti  odpadnutí  probandů a probandek byly porovnány
průměry a standardní odchylky u jednotlivých testů z úvodní testové baterie. V žádném testu
baterie se neukázal statisticky významný rozdíl mezi skupinou, která ve výzkumu setrvala a
skupinou, která výzkum nedokončila.
 dokončil/a N Mean Std. Deviation
Std. Error
Mean
PA – pozitivní složka 
SPANE
ne 67 3,504 ,708 ,086 
ano 61 3,754 ,642 ,082 
NA – negativní složka 
SPANE
ne 67 2,723 ,755 ,092 
ano 61 2,502 ,690 ,088 
SWLS
ne 67 4,617 1,245 ,152 
ano 61 4,783 1,119 ,143 
MLM
ne 67 4,984 ,882 ,107 
ano 61 4,946 ,781 ,100 
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3.5.2 Nástroje
Všechny testy, použité v testové baterii, se statisticky prokázaly jako vysoce reliabilní,
zvláště pak MLM test (reliabilita byla počítána z údajů získaných při vstupním testování).
SPANE bylo vzhledem ke svému charakteru testováno dvakrát, kdy pozitivní afekty
(PA - dobře, příjemně, šťastně,...celkem 6 položek) nabyly hodnoty  0,864; negativní afekty
(NA - špatně, nepříjemně, smutně,...celkem 6 položek) pak hodnoty 0,813.
SWLS test se svými pěti položkami (například „Téměř zcela se můj způsob života 
shoduje s mým ideálem.“, „Kdybych mohl/a žít svůj život znovu, téměř nic bych neměnil/a.“)
též dosáhl vysoké reliability, přesně 0,845.
V  případě  MLM  testu  (celkem  23  položek,  například  „Můj  život  je  zajímavý  a
podnětný.“, „Prozatím jsem potěšen tím, čeho jsem v životě dosáhl.“, „Mám životní filosofii,
která dává mému žití význam.“) byla reliabilita dokonce ještě vyšší, tedy 0,929.
3.6 Analýzy
Analýza  dat  měla  potvrdit  či  vyvrátit  stanovené  hypotézy.  Základní  stanovená
hypotéza  „Absolvování  SUC  Manuálu  způsobí  vyšší  skór  v  MLM  testu“  byla  postupně
testována, i ve vztahu k ostatním položkám testové baterie.
V případě SPANE testu se analýzou rozptylu neprokázal statisticky významný rozdíl
mezi kontrolní skupinou (soubornou, vzniklou sloučením všech kontrolních skupin, viz. 3.5.1
Soubor) a jednotlivými experimentálními skupinami ani v případě pozitivních afektů (PA)
(F(3) = 2,514; p < 0,067), ani u negativních afektů (NA) (F(3) = ,179; p < 0,910).
Dependent Variable: PA 
Source
Type III Sum of
Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 16,294(a) 3 5,431 2,514 ,067 
Intercept 2347,490 1 2347,490 1086,564 ,000 
group_r 16,294 3 5,431 2,514 ,067 
Error 123,147 57 2,160   
Total 3475,356 61    
Corrected Total 139,441 60    
a  R Squared = ,117 (Adjusted R Squared = ,070)
b  Weighted Least Squares Regression - Weighted by PA
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Dependent Variable: NA 
Source
Type III Sum of
Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 3,231(a) 4 ,808 1,724 ,158 
Intercept 12,151 1 12,151 25,937 ,000 
pre_minus 2,943 1 2,943 6,281 ,015 
group_r ,251 3 ,084 ,179 ,910 
Error 26,235 56 ,468   
Total 450,889 61    
Corrected Total 29,466 60    
a  R Squared = ,110 (Adjusted R Squared = ,046)
34
Ani v případě SWLS testu analýza rozptylu neprokázala statisticky významný rozdíl
mezi  kontrolní  skupinou  a  jednotlivými  experimentálními  skupinami  (F(3)  =  1,831;
p < 0,152).
Dependent Variable: post_SWLS 
Source
Type III Sum of
Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 54,285(a) 4 13,571 31,666 ,000 
Intercept 2,676 1 2,676 6,244 ,015 
pre_SWLS 50,041 1 50,041 116,761 ,000 
group_r 2,354 3 ,785 1,831 ,152 
Error 24,001 56 ,429   
Total 1547,800 61    
Corrected Total 78,286 60    
a  R Squared = ,693 (Adjusted R Squared = ,672)
35
Analýza rozptylu u MLM testu však ukázala statisticky velmi významný rozdíl mezi
kontrolní  skupinou  a  experimentálními  skupinami,  který  svědčí  ve  prospěch  stanovené
hypotézy (F(3) = 4,804; p < 0,005). Další analýza též ukázala dobrou sílu testu, konkrétně
0,882.
Dependent Variable: MLM_post 
Source
Type III Sum of 
Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model  34,461(a)  4  8,615  45,315  ,000 
Intercept  1,016  1  1,016  5,344  ,025 
MLM_pre  28,503  1  28,503  149,923  ,000 
group_r  2,740  3  ,913  4,804  ,005 
Error  10,647  56  ,190   
Total  1668,605  61    
Corrected Total  45,107  60    
a  R Squared = ,764 (Adjusted R Squared = ,747)
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Analýza průměrů t-testem prokázala (t(126) = 0,256; p > 0,05), že výsledky v 
úvodním testování se v případě MLM testu nelišily u skupiny probandek a probandů, kteří 





















PA Equal variances 
assumed 1,185 ,278 -2,076 126 ,040 -,249 ,119 -,486 
Equal variances 
not assumed   -2,086 125,998 ,039 -,249 ,119 -,485 
NA Equal variances 
assumed ,658 ,419 1,724 126 ,087 ,221 ,128 -,032 
Equal variances 




assumed 1,109 ,294 -,789 126 ,432 -,165 ,210 -,581 
Equal variances 




assumed ,327 ,569 ,256 126 ,798 ,037 ,147 -,254 
Equal variances 
not assumed   ,257 125,908 ,797 ,037 ,147 -,253 
V  případě  výstupního  testování  MLM  je  z  grafu  patrný  dokonce  jistý  pokles  v
eudaimonické složce well-beingu u první experimentální skupiny. Tento rozdíl je patrný ze






experimentální skupina – 1 týden od ukončení manuálu 5,207 4,879 
kontrolní skupina časově paralelní ke skupině 11 4,771 5,023 
experimentální skupina – 4 týdny od ukončení manuálu 5,130 5,000 
kontrolní skupina časově paralelní ke skupině 21 4,779 4,880 
experimentální skupina – 10 týdnů od ukončení manuálu 5,431 5,250 
kontrolní skupina časově paralelní ke skupině 31 4,736 4,735 




Jak  prokázaly analýzy dat  úvodního  testování,  všechny tři  testy  použité  v  testové
baterii se vyznačovaly vysokými hodnotami reliability; navíc test MLM vykazoval též dobrou
sílu testu.  Ukázalo se tedy, že testy do testové baterie byly vhodně zvoleny, s ohledem na
předpokládanou velikost testového vzorku. Vysoké hodnoty tak posilují výsledky následných
analýz a umožňují jistější interpretaci výsledků celého výzkumu.
Pokud  budeme  reliabilitu  vnímat  šířeji,  je  zapotřebí  do  ní  zahrnout  i  to,  nakolik
„spolehlivě“ probandky a probandi skutečně pracovali s Manuálem. Ač byl Manuál předáván
se zapečetěnými oddíly a postup v Manuálu se měl zakládat na pokynech zaslaných e-mailem,
není možné vyloučit  případy,  ve kterých by osoba Manuál  vyplnila celý „naráz“,  buď na
začátku  či  na  konci  doby  vymezené  k  práci.  Zároveň  nelze  ověřit,  že  všechny  osoby
postupovaly přesně podle zaslaných instrukcí – mohly k různým částem přistupovat odlišně (a
to nejen z hlediska časového rozložení práce) či některé kapitoly mohly dokonce vynechat či
je  vykonat  v  jiném pořadí.  Vzhledem k celkovým výsledkům však lze  předpokládat  dvě
možnosti – první zakládá na práci vycházející z instrukcí, která ústí v pozitivní změnu na
základě správné práce s  Manuálem;  druhá pak předpokládá,  že pro pozitivní  změnu není
nutné Manuál absolvovat celý, v přesné posloupnosti. Ověření těchto možností představuje
potenciální budoucí výzkum v oblasti mechanismu a efektu Manuálu.
4.2 Testovaný vzorek
Ač analýzy neprokázaly vliv pohlaví na efektivnost Manuálu, bylo by pro případné
budoucí studie vhodné pracovat s genderově vyváženějším vzorkem probandů a probandek.
Pro  širší  generalizaci  výsledků  by  též  bylo  vhodnější  volit  věkově  a  sociologicky
reprezentativnější  vzorek.  Na druhou stranu, věková a sociologická (vzhledem k dosažené
úrovni vzdělání) homogenita vzorku s sebou může přinášet jasnější výsledky.
Neopomenutelná  je  též  vysoká míra  nedokončení  výzkumu ze  strany probandek a
probandů. Až do konce experimentu vytrvala fakticky pouze polovina osob. Úbytek byl však
napříč  experimentálními a  kontrolními skupinami rovnoměrný;  zároveň analýza  dotazníků
prokázala,  že se skupina „odpadlých“ nelišila od skupiny těch,  kteří  vytrvali  až do konce
experimentu. Zároveň je zapotřebí zmínit, že probandky a probandi byli motivováni pouze
následným zasláním výsledků studie a případných přínosů vycházejících z práce s Manuálem.
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4.3 Hypotézy
Hned na začátku lze říci,  že všechny vyslovené explorativní hypotézy a výzkumné
otázky byly zodpovězeny ve prospěch efektivity Manuálu.  Práce s Manuálem se statisticky
prokázala jako vlivná, a to i po deseti týdnech od ukončení práce s Manuálem. Zároveň práce
s  Manuálem ovlivnila  eudaimonickou složku  well-beingu,  zatímco hedonická  složka  well-
beingu  zůstala  u  experimentálních  skupin  neměnná.  Zároveň  v  rámci  kontrolních  skupin
nedošlo ke změně ani v eudaimonické, ani v hedonické složce well-beingu.
Drobným „stínem“ na výsledcích může být situace experimentální skupiny, která byla
retestována  týden  po  ukončení  Manuálu.  U  této  skupiny  statisticky  došlo  k  propadu  u
eudaimonické  složky  well-beingu.  Obdobný  jev  ale  nebyl  pozorován  u  zbylých  dvou
experimentálních skupin. Analýza dat však ukázala, že v rámci první experimentální skupiny
došlo  k  situaci,  kdy  osoby,  které  experiment  nedokončily,  dosahovaly  již  u  vstupního
testování  průměrně  vyšších  hodnot  u  MLM testu,  než  osoby,  které  experiment  dokončily
(tento  rozdíl  nebyl  patrný  z  analýz  vycházejících  z  celkových  průměrů  těch,  kteří
dokončili/nedokončili experiment). Je tedy pravděpodobné, že pokud by ti, kteří v rámci první
experimentální skupiny odpadli, naopak pokračovali v Manuálu, celkový výsledek skupiny by
neklesl pod hodnotu vstupního testování. Tento jev může být vysvětlen tak, že osoby, které
měli od začátku lepší skór MLM (tedy pozitivnější eudamonické well-being) neshledávaly v
Manuálu přínos, a proto v experimentu nepokračovaly.
Z  hlediska  psychické  bezpečnosti  výzkumu je  pak  též  důležité  ověření  nevyřčené
hypotézy, a to, že prací s Manuálem nedojde k dlouhodobému snížení eudaimonického well-
beingu (pokud přijmeme vysvětlení  nabízené  pro  situaci  vzniklou  v  první  experimentální
skupině). Zároveň nedošlo ani ke snížení hedonického well-beingu. Lze tedy konstatovat, že
osoby,  které  jako  součást  experimentálních  skupin  experiment  dokončily,  byly  s  největší
pravděpodobností odměněny tím, co bylo součástí úvodní motivace k podílení se na výzkumu
– a to lepším pocitem smysluplnosti a účelnosti svého života.
Další  implikací  výsledků  je  potvrzení  teoretického  konceptu  hedonického  a
eudaimonického  well-beingu.  Eudaimonický  Manuál  vyvolává  změny  měřitelné
eudaimonickým testem, avšak na hedonickou složku nepůsobí, alespoň ne tak, aby případné
změny zachytil hedonický test. Eudamonický well-being byl tedy „nasycen“ Manuálem, který
pracuje s konceptem životních hodnot a cílů – tedy s tím, na čem též staví eudaimonická
teorie well-beingu. Jak Manuál, tak eudaimonická teorie se tedy navzájem potvrzují, ukazují
vzájemnou propojenost, ale přitom odlišnost od hedonického pojetí well-beingu.
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4.4 Důsledky pro Manuál
Z výsledků experimentu vyplývá, že Manuál skutečně dokáže splnit to, co slibuje, a co
více,  ne  jen  u  „nemocných“  ztrátou  smyslu,  ale  též  může  být  přínosný i  pro  „intaktní“
populaci.  Navíc jeho základní  teoretické východisko – eudaimonický well-being – bylo v
rámci experimentu potvrzeno (s vědomím všech zmíněných limitů generalizace výsledků). 
Manuál tedy skutečně nabízí jistou psychoterapeutickou alternativu pro ty,  kteří ve
svém životě nepociťují spokojenost. Experiment ukázal Manuál jako teoreticky „neškodný“,
co se týče zhoršení stavu jedince vlivem práce s ním.
Aby však mohl být Manuál nabídnut obdobně jako jeho anglický originál (tedy on-line
a  zdarma  ke  stažení),  je  potřeba  dalších  výzkumů,  které  zrevidují  především  jazykovou
stránku Manuálu (dosavadní česká verze neprošla zpětným překladem ani jinou profesionální
jazykovou  kontrolou)  a  tuto  pak  znovu  postoupí  testování,  které  bude  prováděno  na
„reprezentativnějším“  vzorku  osob,  a  to  nejen  „intaktních“,  ale  též  stižených  strádáním
smyslu a uspokojení ze svého konání.
Z terapeutického hlediska by bylo též vhodné zkoumat, jak konkrétně Manuál působí -
zdali záleží na celkové délce práce s Manuálem, na rozložení práce v čase, či které konkrétní
pasáže či cvičení mají nejsilnější léčebný potenciál.
Celkově však lze říci, že v současném stavu představuje Manuál prostředek, který v
rámci pomoci lidem stojí minimálně za vyzkoušení.
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5) ZÁVĚR
V úplném závěru své bakalářské práce bych rád nastínil možné směry, kterými by se
mohl další výzkum, týkající se Manuálu, vydat.
Primárně  by měl  být  překlad  Manuálu  zrevidován  a  zpětně  přeložen  a  upraven  z
profesionální jazykové perspektivy. Pravděpodobně největší otázka vyvstává v již zmíněném
problému  „tykání  –  vykání“.  Je  otázkou,  nakolik  může  právě  oslovení  čtenáře  ovlivnit
výsledek celého procesu, a zda má být tedy oslovení napevno dané, či dát čtenáři na výběr
mezi variantou s tykáním či s vykáním.
Budoucí výzkum by se též měl maximálně pokoušet o genderově vyrovnanější vzorek
probandů a probandek. Celková podoba vzorku by měla být „reprezentativnější“ s ohledem na
věk, dosažené vzdělání, povolání, místo bydliště (vesnice X město) atd.
Nelehkým úkolem je do budoucna bezpochyby „pochopení“ mechanismu Manuálu,
identifikování jeho nejsilnějších a naopak nejslabších míst a případná manipulace s těmito
místy.
Z hlediska teorie je dalším možným polem přesnější rozkrytí bodů změn u člověka,
který Manuál podstoupil. To předpokládá především volbu adekvátních měřících nástrojů a
dostatečné  množství  dat.  Zjišťování  hodnotové  orientace  člověka  před  a  po  absolvování
Manuálu může též přinést výsledky, rozkrývající proces změny.
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Přílohy  obsahují  základní  materiály,  kterých  bylo  v  rámci  výzkumů  užito  –  tedy
Manuál (v originále i českém překladu); testy využité v testové baterii (vždy anglicky spolu s
českým překladem);  výslednou testovou baterii  jak v papírové,  tak elektronické podobě a
přepis emailové komunikace od experimentátora směrem k probandům a probandkám. 
Součástí příloh jsou též kompletní výsledky výzkumu.
7.1 Manuál EN + CZ překlad 
Několik následujících stran příloh týkajících se Manuálu je vždy koncipováno stejně –
po otočení stránky na šířku je vždy po levé straně původní anglická stránka Manuálu,  na
pravé,  protilehlé  straně  je  pak  tatáž  strana  Manuálu,  avšak  v  přeložené  české  verzi.  Tot
uspořádání je zvoleno především z důvodu rychlejší a přehlednější porovnatelnosti překladu a
stylistické  a  grafické  úpravy  Manuálu.  V  závěru  česká  verze  Manuálu  o  několik  stran
překračuje  anglickou,  z  důvodu  vložení  stran  pro  poznámky  probandů  a  probandek  a



















































7.2 Testová baterie EN + CZ
Tato podkapitola obsahuje nejenom výslednou podobu testové baterie v papírové i elektronické podobě, ale též původní znění a překlad testů v





Test SPANE (český překlad a grafická úprava – autor BP)
Zamyslete se, prosím, nad tím, co jste dělali a zažívali v posledních čtyřech týdnech.  Poté do
škály níže vyznačte (zakroužkujte), nakolik jste zažívali ten který pocit na škále od 1 (velmi zřídka či
nikdy) až do 5 (velmi často či neustále)
velmi zřídka či
nikdy zřídka občas často
velmi často či
neustále
1) pozitivně 1 2 3 4 5
2) negativně 1 2 3 4 5
3) dobře 1 2 3 4 5
4) špatně 1 2 3 4 5
5) příjemně 1 2 3 4 5
6) nepříjemně 1 2 3 4 5
7) šťastně 1 2 3 4 5
8) smutně 1 2 3 4 5
9) v obavách 1 2 3 4 5
10) radostně 1 2 3 4 5
11) rozzlobeně 1 2 3 4 5
12) spokojeně 1 2 3 4 5
100
Test SWLS (anglický originál a český překlad)
Below are five statements that you may agree or disagree with. Using the 1 - 7 scale below, 
indicate your agreement with each item by placing the appropriate number on the line 
preceding that item. Please be open and honest in your responding.
 7 - Strongly agree 
 6 - Agree 
 5 - Slightly agree 
 4 - Neither agree nor disagree 
 3 - Slightly disagree 
 2 - Disagree 
 1 - Strongly disagree
____ In most ways my life is close to my ideal. 
____ The conditions of my life are excellent.
____ I am satisfied with my life.
____ So far I have gotten the important things I want in life.
____ If I could live my life over, I would change almost nothing.
Jak jste spokojený/á s vlastním životem? Níže je pět vět, s nimiž můžete souhlasit nebo nesouhlasit. Pomocí čísel
1 - 7 vyjádřete stupeň svého souhlasu nebo nesouhlasu s každým tvrzením. Buďte, prosím, otevření a upřímní. 
Sedmibodová stupnice je následující:
1          rozhodně nesouhlasím
2          nesouhlasím
3          spíše nesouhlasím
4          nemohu se rozhodnout
5          spíše souhlasím
6          souhlasím
7          rozhodně souhlasím
A)  Téměř zcela se můj způsob života shoduje s mým ideálem. 1   2   3   4   5   6   7
B)  Podmínky mého života jsou vynikající. 1   2   3   4   5   6   7
C)  Jsem se svým životem spokojený/á. 1   2   3   4   5   6   7
D)  Dostal/a jsem od života téměř vše, co jsem chtěl/a. 1   2   3   4   5   6   7
E)   Kdybych mohl/a žít svůj život znovu, téměř nic bych neměnil/a. 1   2   3   4   5   6   7
101
Test MLM (český překlad a grafická úprava – autor BP)
102
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7.3 Přepis emailové komunikace s probandy a probandkami
Přiloženy jsou jak přepisy emailové komunikace s experimentálními skupinami, tak
emaily zaslané kontrolním skupinám.
104
Úvodní email po vstupním testování – experimentální skupina
Email k vyplňování druhé části Manuálu – experimentální skupina
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Email k vyplňování třetí části Manuálu – experimentální skupina
Email k ukončení práce s Manuálem – experimentální skupina
106
Email s informacemi ohledně závěrečného testování – experimentální skupina
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Email s odkazem na závěrečnou testovou baterii – experimentální skupina
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Úvodní email po vstupním testování – kontrolní skupina
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Email s informacemi ohledně závěrečného testování – kontrolní skupina
Email s odkazem na závěrečnou testovou baterii – kontrolní skupina
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